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Dr. Susanne Schaffrath
Systemische Personal
und Businesscoachin aus
rMinchen mit jahrelanger
Erfahrung im Coaching
von Frauen

»Mit meinen Liebsten ver-
stricke ich mich sténdig in
Diskussionen und Konflikte.
Dabei méchte ich das gar
nicht.“

Susanne Schaffrath: .Ganz
wichtig: immer Ich-Botschaften
formulieren. So nimmt man Feu-
er aus der Diskussion, weil man
nicht mehr in Vorwiirfen spricht.
Auch generalisierende Wérter
wie nie' und .immer* sollte man
streichen. Statt ,Nie horst du
mir zu’ ware es besser zu sagen:
Jch habe oft das Gefiihl, dass
du mir nicht zuhérst.' Statt zu
aubern, was man nicht will, kann
man formulieren, was man sich
winscht. Darlber hinaus sollte
man schwierige Gesprache
und Konflikte nie zwischen Tr
und Angel fihren. Besser: einen
konkreten Zeitpunkt ausmachen
und in Ruhe konstruktiv bespre-
chen. Eine Praxisibung, die ich
gerne empfehle: alle Vorwiirfe,
die man zum Beispiel an den
Partner oder die Partnerin hat,
aufschreiben. Im zweiten Schritt
geht man dann alle Punkte auf
der Liste durch und verwandelt
diese in Wiinsche. Aus dem
Viorwurf Nie hérst du mir zu°
wird dann ,Ich winsche mir,
dass wir uns regelmaBig hinset-
zen und miteinander reden’. Im
dritten Schritt geht man die Liste
mit der Partnerin oder dem Part-
ner durch und liest sich gegen-
seitig die Winsche vor.” -
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»Ich habe meinen
inneren Kompass
verloren. Wie fin-
de ich heraus, wo
ich im Leben wirk-
lich hinwill?*

susanne Schaffrath: ,Diese
Frage wird im Leben Immer
wieder aufkommen — und wir
dirfen sie uns auch immer
wieder stellen. Dinge, Situatio-
nen und Menschen verandern
sich. Eine erste Annaherung:
Wie wirde man einer wohl-
wollenden fremden Person
das eigene Leben beschrei-
ben? Was habe ich und was
fehlt? Der zweite Schritt wére
ein Perspektivwechsel: Was
wiarde diese fremde Person
dazu sagen und was wiirde
sie feststellen? Auch hier nicht
urteilend, sondern wohlwol-
lend. Vielleicht sagt sie: ,Mir
fallt auf, dass du ganz viel Gu-
tes im Leben hast.' Durch die-

Gutes Coaching, schiechtes Coaching

se Distanz erreicht man eine
neue Sicht. Wenn man gar
kein Gefuhl mehr dafir hat,
was man will, kann man auch
mit dem Bild des Lebensrads
arbeiten — auf Papier auf-
gemalt: Einzelne Abschnitte
stehen fiir verschiedene Le-
bensbereiche wie Beruf, Fi-
nanzen, Gesundheit oder Part-

nerschaft. Je nachdem, wie
zufrieden man damit jeweils
ist, schraffiert man die Flachen

unterschiedlich. So bekommt
man einen Uberblick, wo es
hakt und was man vermisst.
Danach ist sehr individuelle .
Coaching-Arbeit notig, denn
eine pauschale Losung gibt
es nicht.”
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) Wie findet man gute Coaches?
Die Berufsbezeichnung ,Coach” ist
nicht geschatzt. Es gibt Coaches mit
Spezialisierung auf verschiedene
Lebensbereiche wie die Arbeitswelt
oder die Lebensfihrung. Bei der Su-
che nach seridsen Angeboten helfen
Zertifikate von Berufsverbanden so-
wie ein Check des Lebenslaufs wei-
ter. Besondere Vorsicht ist geboten,
wenn mit groBen Versprechungen
geworben wird. Daneben ist auch
das Bauchgefiihl entscheidend: Fiihle
ich mich wohl, ist mir die Person
sympathisch?
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€ Wo liegen die Grenzen von Coaching? :
Coaching kann Menschen helfen, neue Orientierung
zu finden, Gedanken zu sortieren und Verhaltens-
muster zu verandern. Es richtet sich an grundsatzlich
psychisch gesunde Menschen. Ein Coach solite
einschatzen kdnnen, ob eine Klientin oder ein Klient
nicht eher psychotherapeutische oder psychiatrische
Unterstitzung bendtigt. Oft klart sich das bereits In
einem Vorgesprach [siehe Seite 28).

€ Wie viel kostet ein Coaching? _,
Das ist abhangig von der Art und der Dauer des Loa=
chings sowie der Qualifikation des Coaches bzw. def
Coachin. Der Deutsche Coaching Verband empfiehlt
Stundensatze zwischen 140 und 200 Euro.
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