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Coaching durch Bewegung

(Ein neuer Coaching-Ansatz)

Vom Problem- zum Lösungsbewusstsein

von Mag. Irene Galler

Was ist Coaching?

Coaching ist...

...lösungsorientiert

Wenn wir ein Problem haben, stecken wir meist in einer „Problemschleife“ fest und unsere Gedanken kreisen immer um das Problem herum. Wir finden in uns selbst meist keinen Weg aus dieser Schleife heraus. Hier hilft ein Coach, Impulse und Denkanstösse zu geben. Der Coach schafft somit die Rahmenbedingungen und die Möglichkeit, dass der Klient sich selbst hilft, indem er einen Lösungsweg erkennt, neue Perspektiven findet, neue Sichtweisen gewinnt oder zu einer neuen innere Einstellung gelangt. Im Coaching wird an einer Lösung gearbeitet.

... zukunftsorientiert

Die Vergangenheit ist vorbei und kann „im Außen“ nicht mehr verändert werden. Wir leben in der Gegenwart, im Hier und Jetzt. Und im Hier und Jetzt haben wir die Möglichkeit und die freie Wahl, unsere Zukunft selbst zu bestimmen. Im Coaching wird an konkreten Schritten für die Zukunft gearbeitet.

... ressourcenorientiert

Die Frage „warum“ spielt im Coaching eine untergeordnete Rolle. Vom Problembewusstsein wegzukommen hin zum Lösungsbewusstsein ist hier die Aufgabe. Der Problemzustand macht uns geistig und körperlich schwer und gibt uns das Gefühl von Hilflosigkeit und Ohnmacht. Aus dem Problemzustand kommen wir nur heraus, wenn wir unsere Ressourcen (wieder) neu entdecken. Wenn wir mit uns im Einklang sind, wenn Körper, Geist und Seele im Gleichgewicht sind, wenn alles leicht erscheint, sind wir motiviert, beflügelt, zufrieden und dann sind wir im Ressourcenzustand. Jetzt können wir aus unserer Mitte heraus den Weg aus dem Problem finden. Im Coaching wird daran gearbeitet, in den Ressourcenzustand zu kommen und Lösungen zu finden.

... kurzzeitorientiert

Im Coaching soll keine Abhängigkeit zwischen Klient und Coach geschaffen werden. Es soll keine Langzeitbeziehung aufgebaut werden. Schnelle Lösungen sind gefragt. Der Klient wird somit zur Selbstbestimmung, Selbstverantwortung und Selbsthilfe geführt. Im Coaching wird daran gearbeitet, dass der Klient die Fähigkeit wieder entdeckt, sich selbst zu helfen. 

Worum geht es im Coaching?

Immer mehr Menschen erkennen, dass das übermäßige Streben nach Vermehrung von materiellem Besitz und Vermögen, das rasante Tempo unserer technischen Entwicklung, die Hektik in unserem Alltag, der permanente psychische Stress im Job, die hohen Anforderungen und Erwartungen anderer Menschen für die eigene persönliche Entwicklung meist weder zielführend noch gesundheitsfördernd ist. 

Negative Auswirkungen dieser Überforderungen sind uns allen bekannt und betreffen sowohl den einzelnen als auch unser gesamtes Wirtschafts- und Gesellschaftssystem. Um nur einige zu nennen: vermehrte Krankenstandstage, Depressionen und Krankheiten, vermehrte Ehescheidungen und partnerschaftliche Probleme, Flucht in Süchte und Burnout-Syndrom.

Der Ausweg aus dieser „Negativ-Schleife“ kann ein „Innehalten“ und eine „Innenschau“ sein. Die Suche nach sich selbst und das konsequente und konkrete Umsetzen der gewonnenen Erkenntnisse über sich selbst im Berufs- und Privatleben führen zu mehr Zufriedenheit, Erfolg, Harmonie und Gesundheit und damit zu mehr Lebensqualität! 

Ein neuer Ansatz im Coaching

Kennen Sie den Spruch "Das Gehirn auf Trab halten"? Nehmen wir diese Assoziation einmal wörtlich!   

Sie haben sicherlich schon selbst erlebt, dass Sie nach einem Spaziergang entspannter, gelöster und gelassener sind und bei jedem Schritt Abstand zum Denken und Handeln gewinnen. Und sich damit "Entschleunigung" in Ihr Leben holen! 

Coaching bedeutet "Bewegung", "Bewegung im Körper-Geist-Seele-System", Bewegung, um wieder ins Gleichgewicht, zur eigenen Mitte, in Einklang mit sich selbst zu kommen. Die Natur ist hier ein ausgezeichneter Lehrmeister.
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