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Zwischen Anpassung

und Widerstand

Von Renate Biebrach

Uber den Umgang mit Niederlagen, den Schliissel zum Ich und unsere Arbeit

als Coach und Trainer.

n vielen Jobs haben sich die Spielregeln verdndert. Zum

Beispiel sind Berufe, die menschliche Zuwendung ver-
langen — etwa im Gesundheitsbereich — so durchrationali-
siert, dass die Zeit fiir Begegnungen knapp wird. Oder die
Verwaltung, die bekanntlich Ordnung und Gleichmal3
braucht, wird durch stindig wechselnde Programme durch-
einandergewirbelt. Fiihrungskréfte miissen von ihren Mit-
arbeitern immer mehr verlangen, und sie haben kaum Zeit,
sie zu unterstiitzen. Alle leiden darunter.

Ein groBer Teil unserer Auftrige im Coaching besteht darin,
Menschen fiir diese neuen Anforderungen fit zu machen.
Diese Forderung der Anpassung hat aber ethische Grenzen,
und die Frage fiir den Coach lautet, ab wann eher Wider-
stand angezeigt wire. Ich behaupte, Ermutigung zum Wi-
derstand ist angezeigt, wenn mein Coachee keine ,,gute Ar-
beit* mehr machen kann.

Wir wissen selbst ziemlich genau, was gute Arbeit ist: Es ist
das, was uns ein angenehmes Gefiihl verschafft. Worauf wir

stolz sein konnen. Gute Arbeit ist verbunden mit Anerken-
nung, zu der auch eine angemessene Bezahlung gehort. Sie
ist verbunden mit einem Expertenstatus, mit dem Gefiihl
dazuzugehoren und in gewisser Weise unentbehrlich zu
sein. Aus all dem speist sich unsere Selbstachtung.

Hinzu kommt: Gute Arbeit hat einen Sinn; sie vermittelt
uns die Gewissheit, zu einem Ganzen beizutragen. Sie
macht das Leben der Menschen in irgendeiner Weise besser.
Unser Leben ist Arbeit; und ein gutes Leben ist zu einem
grofen Teil gute Arbeit. Gute Arbeit heif3t nicht, dass es
leicht ist. Arbeit hat immer ihre Hirten. — Auch in der freie-
sten Tétigkeit gibt es Abgabetermine, Qualitdtsanspriiche
und Preisverhandlungen. Wir brauchen die Herausforde-
rungen der Arbeit, um uns zu strukturieren, um an ihnen zu
wachsen und zufrieden mit uns zu sein. Wer seine Arbeit
gerne macht, ertriagt die damit verbundenen Anstrengun-
gen. Dann kann auch Coaching ein guter und ethisch ver-
tretbarer Beitrag sein, um die Menschen erfolgreich im Job
zu halten.
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Bin ich hier am richtigen Ort?

Wenn ich an meine letzte berufliche Schlappe denke, fallt
mir zuerst ein, wer mir héitte helfen sollen. Dann fallt mir
ein, wer von meiner Niederlage profitiert. Da gibt es also
eine ganze Reihe von Schuften und Verrdtern, denen ich
grolle. Und dann verbringe ich einige Zeit damit, die Um-
stande zu analysieren, die dazu gefiihrt haben, dass etwas
schieflaufen konnte. Danach erst fangen meine Uberlegun-
gen an, durch welche Entscheidungen ich das Scheitern
hitte verhindern konnen. Schlie8lich verzeihe ich mir, weil
ich zu diesem Zeitpunkt nicht alle Informationen hatte, und
iiberlege, was ich in Zukunft anders mache. Das ist eine Art
Selbst-Coaching.

Die Niederlage ist eine Chance, aufs Neue zu fragen: Bin
ich hier am richtigen Ort? Wofiir bin ich eigentlich da? Viele
Menschen konnen das nicht auf Anhieb sagen, spiiren aber
deutlich, wenn sie nicht das Richtige tun. Dann wéchst in
ihnen der Wunsch, etwas an ihrem Leben zu dndern.

Es gibt im NLP-Coaching eine wunderbare Ubung dazu.
Sie heif3t: ,,Der Tod als Ratgeber” und stammt von Joseph
O’Connor!. Sie lebt aus der Weisheit der religidsen Tradi-
tion verschiedener Kulturen und arbeitet mit Visualisie-
rungen und der sogenannten Timeline, einer ,,Zeitlinie®,
symbolisiert durch eine Schnur, die auf den Boden gelegt
wird.

Wir legen also fiinf Meter rote Schnur auf den Boden und
stellen an das Ende einen bequemen Sessel. Vorne, am an-
deren Ende, sitze ich mit meinem Coachee. Ich sage: ,,Die
Schnur hier bedeutet die Lange deines Lebens, von der Ge-
burt bis zum Tod. — Wo, meinst du, stehst du jetzt?*

Im Kopf meines Gegeniibers beginnt es zu arbeiten: Raus
aus dem Alltagsbewusstsein, das ja hiufig so eine Art
Blindflug ist. Rein in eine hohere Bewusstheit, mit der man
plotzlich das ganze eigene Leben von aullen sieht —und die
Jahre schitzt: Wie alt bin ich geworden und wie lange habe
ich noch zu leben? Und wihrend ich mit meinem Coachee
langsam auf seinen gefiihlten Jetzt-Zeitpunkt der Schnur
zugehe, wird ihm die Zeit, die er schon gelebt hat, deutlich
bewusst. Und die Zeit, die er noch zu leben hofft, wird fiir
ihn kostbar wie selten zuvor.

Wir halten am Gegenwartspunkt inne; und ich frage ihn:
,.,Kannst du dir vorstellen, wie du als alter Mensch, kurz vor
deinem Tod, dort in dem Sessel sitzt und auf dein Leben zu-
riickschaust?*

Ein Rat an das jiingere Ich

Ja, jeder kann sich selbst am Ende des Lebens vorstellen.
Und das 16st manchmal heftige Gefiihle aus: Wir machen
uns dann in Gedanken klein und diinn, sehen uns mit
grauem Haar und Falten, mit einem triiben Blick und ge-
beugtem Riicken. Wir merken, ob wir aus der angenomme-
nen Distanz wohlwollend oder kritisch, amiisiert oder ent-
tduscht zurtickschauen. Wir spiiren, wie es wére, wenn wir
das jetzige Leben gradlinig verlidngerten.

Diese Bilanzierung mdchte ich meinem Coachee nicht er-
sparen. Und es arbeitet weiter in ihm, wahrend wir zusam-
men langsam seine verbleibenden Jahre und Jahrzehnte ent-
lang der roten Schnur abschreiten. Dann setzt er sich in den
Sessel und schaut zuriick. Manche Coachees sind so iden-
tifiziert mit der Aufgabe, dass sie in diesem Moment tat-
sdchlich gealtert aussehen.

Ich frage: ,,Kannst du jetzt dein jiingeres Ich da hinten se-
hen? — Ja, das kann er.

Wer sich selbst so ,,von au3en® sieht, erfasst mehr von sich,
als ihm bewusst ist. Es ist sehr bewegend. Als Coach lasse
ich dafiir etwas Zeit, ohne dass ich erfahren miisste oder
wollte, was mein Gegeniiber in dieser Situation denkt. Ich
fordere nur auf: ,,Gib deinem jiingeren Ich vom Ende des
Lebens her ein paar gute Worte — und eine Empfehlung!*

Mein Coachee sagt einige wenige, sehr existenzielle Sétze.
»Sprich noch einmal mit deinem Vater!* Und: ,,Du bist Mu-
siker, mach Musik!“ Einsichten, die auf diese Weise ge-
wonnen werden, sind von grofler Relevanz fiir den weite-
ren Lebensweg. Pl6tzlich ist klar, was diesem Menschen am
Herzen liegt, was und wen er liebt, wofiir er Verantwortung
iibernehmen will und was er noch erleben mochte.

An Niederlagen wachsen

Wer die Arbeit tut, fiir die er geschaffen ist, der ist zufrieden
und oft gliicklich. Dieser Mensch hat viel Energie und den
Mut, ,,nein” zu sagen, wenn er etwas tun soll, was nicht
dazu passt. Wenn ich meine Wertvorstellungen und Uber-
zeugungen geklart habe, dann kann ich Ziele entwickeln
und mich mit Zielen identifizieren, dann kann ich Priorité-
ten setzen und mich abgrenzen. Das heifit nicht, dass man
immer nur tun soll, wonach einem zumute ist. Das ist un-
moglich. Und selbst wenn es ginge, es wiirde uns nicht gut
bekommen. Das Leben wire zu einfach, es wire sterbens-
langweilig!

1 Mc Dermott, lan und O’Connor, Joseph (2002): NLP und Gesundheit. Die offenen Geheimnisse der Gesunden. Kirchzarten:

VAK Verlag
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Das Leben ist Geschenk und gleichzeitig Herausforderung.
Herausforderung bedeutet, dass ich scheitern kann und in
einigen Fillen scheitern werde. Eine solche Erfahrung ist
schmerzhaft. Sie ist erst bewiltigt, wenn sie mich berei-
chert, wenn ich ein Stiick weit ein anderer Mensch gewor-
den bin. Das scheint mir das Geheimnis der Resilienz zu
sein: Nicht, dass ich eine Niederlage wegstecke, als ob es
mir nichts ausmacht, sondern dass ich zulasse, dass es etwas
ausmacht und bewirkt. Gerade dadurch gewinne ich an in-
nerer Stirke. Gutes Coaching fordert diesen Prozess.

Was konnen wir aullerdem quasi vorbeugend dafiir tun, un-
sere emotionale Widerstandskraft zu starken? Alles, was un-
ser Selbstwertgefiihl aufbaut, alles, was unsere Verbunden-
heit mit Gott und der Welt, mit den Menschen fordert, alles,
was uns positiv auf die Zukunft ausrichtet, stiarkt zugleich
unsere Fahigkeit, mit Schwierigkeiten fertig zu werden, Kri-
sen zu iiberstehen. Das sagen zum Beispiel die vielen neuen
Biicher zur Resilienz.

Damit greift die Ratgeberliteratur die wissenschaftliche Re-
silienzforschung auf, Erkenntnisse, die in psychosozialen
Langzeitstudien an Kindern aus bitterarmen Verhéltnissen
gewonnen wurden. Zwei Drittel dieser Kinder werden er-
wartungsgeméal bis zum achtzehnten Lebensjahr kriminell
und bleiben ihr Leben lang am unteren Rand der Gesell-
schaft. Und ein Drittel dieser Kinder schafft es, sich als Er-
wachsene ein gliickliches, erfolgreiches Leben aufzubauen.
Was konnen wir von diesen Menschen lernen?

Der wichtigste Schliissel ist: Wissen, wer ich bin und was
ich will.

Ich mochte eine kurze Ubung (Kéré, 2011) vorstellen, ein
kleines, stilles Ritual aus der Achtsamkeitsbewegung, das
mir selbst mitten im beruflichen Alltag, am Schreibtisch,
wihrend einer Konferenz, im Stehen, im Gehen ein siche-
res Gefiihl dafiir zuriickbringt, wer ich bin und was ich will.

Halten Sie einen Moment inne und fragen Sie sich: Wie

geht es mir?

1. Welche Botschaft schickt mir mein Korper? Alles im
Fluss? Oder gibt es verspannte Stellen? Dann schicken
Sie Liebe dorthin!

2. Welche Botschaft schickt mir mein Gefiihl? Alles in
Ordnung? Oder gibt es eine Storung? Dann danken Sie
fiir die Botschatft.

3. Was beschiftigt meinen Geist? Gibt es hier etwas zu ler-
nen? Oder bin ich unkonzentriert? Treibt mich etwas
um? Dann legen Sie fest, wann Sie sich damit beschéf-
tigen werden.

4. Welche Botschaft hat meine Seele fiir mich? Ist es stim-
mig und gut, was wir hier machen? Dient es dem Gan-
zen — oder sind wir auf einem Irrweg? Dann danken Sie
der Seele fiir die Botschaft.

Nehmen Sie jetzt bewusst wahr, dass Sie selbst die Instanz
sind, die diese Botschaften empfiangt und verarbeitet. Sie
entscheiden. Das ist der Schliissel.

Auch mitten im Gesprach diirfen wir bei uns selbst sein,
nicht nur beim anderen, nicht nur bei der Sache. Das nimmt
dem anderen oder der Sache nichts. Und uns gibt es Gelas-
senheit und Freundlichkeit, innere Ruhe und Orientierung
fiir gute Entscheidungen.

Wenn Menschen zu uns ins Coaching kommen, haben sie
Probleme, die sie mit eigenen Mitteln nicht Idsen konnten.
Manche dieser Probleme sind mit der Arbeit am subjektiven
Erleben erheblich zu bessern oder ertriaglich zu machen:
Coaching ist dann ,,Reframing®, Erarbeitung einer neuen
Sicht auf alte Sachen.

Manche Probleme erfordern allerdings eine Auseinander-
setzung in der duBeren Realitdt — oder einen Bruch, einen
Ausbruch. Dann muss der Coach mit dem Coachee den ver-
lorenen Schliissel suchen, das Wissen, wer ich bin, was ich
will und wozu ich auf der Welt bin.
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