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Wertschéatzung

Ich danke allen Menschen in meinem Umfeld fir ihre wertvolle Unterstiitzung in unterschiedlich-
ster Art und Weise. Besonders ermutigend waren fur mich diejenigen Menschen, die wirklich an
mich Glauben und mich dabei unterstitzen, weiter zu wachsen und meine Grenzen zu erweitern.

Auch danke ich Athlet TL fir sein entgegengebrachtes Vertrauen und seine Offenheit wahrend
den letzten Monaten. Ich winsche ihm alles Gute fiir seine Zukunft und driicke beide Daumen fiir
den kommenden Winter, im speziellen natirlich fiir die Olympischen Spiele in Sotchi.

Vertraulichkeit

Ein wichtiges Anliegen des Klienten ist es, die vorliegende Arbeit sowie seinen Namen nicht als
Marketing fur leistungssteigernde Strategien zu verwenden. Aus Grunden der Diskretion und
Wahrung der Privatsphare ersuche ich die Leser, Beispiele des Klienten sowie seine Auswertung
des Fragebogens absolut vertraulich zu behandeln.

Gleichstellungsgesetz

Aus Grunden der leichteren Lesbarkeit habe ich auf eine geschlechtsspezifische Differenzierung
verzichtet.
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1 Kurzportrait des Autors
Als Coach

2013 GPI® Team-Coach, zertifizierter GPI® Coach

2013 — heute Selbstandig als Coach

2012 — 2013 Studiengang und Ausbildung fur angewandtes Coaching, CoachingPlus, Embrach
2011 — heute Intensivseminare in mitfuhlender Kommunikation, Arbeitsgruppen (GfK)

2010 — heute Intensivseminare in Mannerarbeit, Mannergruppen

2001 — heute Seminare: Heldenreise, Korperarbeit, Familien- und Systemstellungen und anderes
2001 — heute Bewusstseins- bzw. Wahrnehmungstraining

Als Arbeitnehmer

Nach meiner Lehre als Bankschreiner fokussierte ich mich die folgenden Jahre auf meine
Sportkarriere und arbeitete in ganz unterschiedlichen Tatigkeiten Teilzeit. Mein damaliger Sponsor,
Migros Zirich, ermdglichte mir nach meinem Karriereende den Quereinstieg in die Informatik.
Danach war ich wahrend 11 Jahren in verschiedenen IT Abteilungen bei einer Schweizer
Grossbank tatig. Nebenberuflich absolvierte ich eine 3 % jahrige Weiterbildung zum dipl. Techniker
HF Informatik mit Vertiefung in Wirtschaftsinformatik. Nach diversen Entwicklungsschritten gehe
ich seit 2012 wieder den Weg meines inneren Feuers, meiner Leidenschaft oder Bestimmung und
freue mich, Menschen zu begleiten, die ebenfalls ihrem inneren Feuer folgen wollen.

Als Athlet

Mehrjahriges Mitglied der Schweizer Skiakrobatik Nationalmannschaft. Erfolge: Perstnliche
Erfahrung, etwas zu erreichen, was mir anfangs unvorstellbar erschien (Grenzerweiterung). Mein
damaliger personlicher Ausdruck, den geistigen Bereich mit dem Materiellen, Kérperlichen zu
verbinden. Meine Art, Flow und Grenzerweiterung in einem Raum zu erleben, indem ich die volle
Verantwortung fir meine Handlungen (Selbstbefahigung) tibernehmen konnte und wollte.
Resultate!: zwei Weltmeisterschaftsteilnahmen, Welt-Cup Podium, Schweizermeister.

Als Privatperson

Familie: Vater von zwei schulpflichtigen Kindern, getrennt lebend
Hobbies/Interessen: Menschen, Coaching, Lesen, Kdrperarbeit, Bewusstsein, Tanzen, Yoga

Als Personlichkeit aus verschiedenen Testverfahren? und anderes

Grundrichtungen der Personlichkeit GPI®  Gallup Organisation

1. gemdtlich, 2. geschaftig, 1. Hochstleistung, 2. Verbundenheit,

3. konsequent, 4. freundlich 3. Bindungsfahigkeit, 4. Intellekt, 5. Wissbegierde
Starkentraining.ch (Universitat Zirich) PersProfile Manager®

Transzendenz: Spiritualitét (97%) e

Massigung: Vergebungsbereitschaft (93%)
Transzendenz: Dankbarkeit (88%)
Transzendenz: Hoffnung (88%)
Menschlichkeit: Soziale Intelligenz (81%)
Weisheit und Wissen: Liebe zum Lernen (75%)

RATIONALITAT _—_—_— - EXTRAVERSION

METHODE

SOZIABILITAT

Karriereanker
1. Dienst oder Hingabe fir eine Idee oder Sache
2. Technische / funktionale Kompetenz

INTROVERSION~__ " EMOTIONALITAT

3. Lebensstilintegration Anderes:
4. Selbststandigkeit / Bestandigkeit Sternzeichen: Widder (Feuer), Waage (Luft)
5. Totale Herausforderung Chinesisches Zeichen: Schwein

1 www.fis-ski.com/de/606/615.htmI?type=biog&competitorid=39837&sector=FS
2 Siehe S. 24ff in dieser Arbeit (Testverfahren, Selbsttests und angewendete Schliisselmethoden)
3 Erstellt von victor management gmbh, Marc P. Neukomm, www.victor-management.ch
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2 TEIL I: Einleitung

Als ich mich in die Literatur von Risiko-, Extrem- und Abenteuersportarten einlas, begab ich mich
gleichzeitig auf eine Entdeckungsreise die spannender nicht hatte sein kénnen. Mit Vielem konnte
ich mich direkt identifizieren und habe dadurch auch neue Erkenntnisse flr mich gewonnen.

Risikosport kann aus sehr unterschiedlichen Perspektiven gedeutet werden. Die verschiedensten
Wissensdisziplinen und Erklarungsmodelle aus der Psychologie, Sportwissenschaft, Soziologie,
Anthropologie, Physiologie, Ontologie oder Metaphysik bis hin zur Phanomenologie und andere
Bereiche wie die Neurowissenschaften und Marketing ermdglichen alle auf ihre Art und Weise
interessante und anregende Sichtweisen und Erkenntnisse.

Die Auseinandersetzung mit den unterschiedlichsten Perspektiven bereicherte mich sehr darin,
erweiterte Zusammenhange zu sehen, deren Giltigkeit und Einfluss heutzutage eine noch viel
grossere Bedeutung haben als noch zu meiner aktiven Sportlerzeit, welche erst 15 Jahre
zurickliegt. So konnte ich fur mich noch mehr Verstandnis fir meine Vergangenheit als
Risikoathlet erfahren und erweiterte dadurch mein Verstéandnis fur alle anderen.

Ich habe daher fir die vorliegende Arbeit die Themen ausgewabhlt, die ich beztglich Coaching fir
sinnvoll und zweckmassig erachte. Meine personliche, sowie meine Coaching-Haltung decken sich
gleichermassen. Risikosport und Sportler sind weder gut noch schlecht, richtig oder falsch, weder
ethisch oder moralisch korrekt oder unkorrekt. Es sind Menschen mit enormem Potenzialen,
Starken und Ausdauer, jeder auf seine ureigene Art und Weise.

2.1 Inspirationen zur Themenwahl

Die Idee fir die vorliegende Diplomarbeit kam vor 3 Jahren zu mir, als ich mir Gedanken fir ein
soziales Projekt machte, welches ich gerne unterstiitzen wirde. Wofur will ich mich einsetzen?
Was beriihrt mein Herz, meine Leidenschaft? Obwohl ich nach der Prasentation meines Projekts
nicht bertcksichtigt wurde, ist in den darauffolgenden Jahren die vorliegende Arbeit daraus
entstanden mit dem entscheidenden Unterschied, dass ich sie nun selber umsetze.

Wahrend meiner aktiven Sportlerzeit habe ich mir damals sehr gewiinscht, mit jemanden
zusammenzuarbeiten, dem ich wirklich vertrauen kann und der auch meine Lebenssituation, meine
Personlichkeit und meine Motive zumindest ansatzweise nachvollziehen wiirde. Ich wollte mich auf
meine Art und Weise weiterentwickeln, mit all meinen persdnlichen Herausforderungen mit
Trainern, Verbanden, Olympia, Wettkampfbedingungen, Teambeziehungen, aussersportlichen
Beziehungen, Konflikten, Ursprungsfamilie, Grundangsten, Zukunftsperspektiven, Geld,
Sponsoren oder anderes.

Obwohl ich doch zu dieser Zeit umfassend betreut war und mit einem Sportpsychologen der ETH
Zurich zusammenarbeitete, nahm ich doch eine grosse Liicke in meiner Begleitung wahr. Er
konnte mich letztendlich nicht darin unterstiitzen, mehr Sicherheit und Klarheit fiir mich zu
entwickeln. Mein ganzer Ubergang sowie meine spateren, beruflichen Entscheidungen waren nie
ein Thema. Ironischerweise bekam ich aber eine Pilotstudie zu lesen, die sich mit dem wichtigen
Phasenlibergang von Spitzensportlern beschaftigte, in der Risiken analysiert wurden und viele
Statistiken enthielt. Doch ich konnte zu diesem Zeitpunkt nichts damit anfangen. Was wissen oder
sagen mir Studien, meist Uber Sportstudenten, Giber meine Innenwelt als Risikosportler? Was kann
mir jemand wirklich mitteilen, der etwas Uber eine Katze schreibt, aber niemals erfahren hat, wie es
ist, wirklich eine Katze zu sein?

Obwohl ich damals auch den ,perfekten“ Sponsoring-Vertrag hatte, der zugleich auch ein
Sportférderungsprogramm mit Einstiegsgarantie ins Berufsleben nach dem Sport beinhaltete, war
ich auf das Leben nach dem Sport zugleich in vielerlei Hinsicht nicht vorbereitet. Ich hatte wenig
Bewusstsein fir meine Personlichkeit, meine Absichten, Ziele, Winsche, Starken und Fahigkeiten
ausserhalb des Sports. Ich war also weit davon entfernt, ein bewusster Sprung ich neue
Dimensionen zu tun.

Copyright © Andreas Messerli, 2013 | Alle Rechte vorbehalten 4/35



2.2 Absicht der Diplomarbeit

Die Absicht dieser Diplomarbeit leuchtet die Thematik von Athleten in Risikosportarten aus und
bietet einen moglichen Ansatz, in einem Coaching-Prozess ihr individuelles, verborgenes Potenzial
leichter zu erkennen und sich ihrer Risikosportler-Personlichkeit bewusster zu werden.

In Folge dessen ermdglicht die vorliegende Arbeit dem Athleten auch, sich bereits wahrend der
Sportkarriere auf andere Art und Weise weiterzuentwickeln, sich besser zu verstehen und
anzunehmen. Ein wichtiger Bestandteil ist auch, sich seiner eigenen Talente und Begabungen
bewusst zu werden und nach der Sportler-Karriere starkenorientiert weiterzugehen.

Ich bin mir heute sicher, dass mit einem Coaching-Prozess ,VOR dem Ubergang“ ins Leben
danach, jeder Athlet gestarkt und mit mehr Selbstvertrauen in seine Zukunft blicken wird. Mit den
neu gewonnen Erkenntnissen, Ideen und Perspektiven wird er seinen Horizont erweitern und mit
bestehenden und neuen Herausforderungen vielféltiger umgehen kénnen. Besonders wichtig ist
mir auch, dem Athleten seine Geflihle und Bedurfnisse néaherzubringen, diese wahrzunehmen und
auch konstruktiv mitteilen zu kénnen. An dieser Stelle setze ich bewusst neue Impulse, denn aus
eigener Erfahrung weiss ich, dass dies nicht nur wahrend der sportlichen Karriere, sondern vor
allem nach der Karriere von grosser Wichtigkeit ist.

Die wichtigsten Absichten hochmals kurz zusammengefasst: Der Athlet ...

v wird sich seiner Personlichkeit bewusster und kennt die Zielorientierungen seiner Handlungen.
Wie funktioniere ich? Was bestimmt mein Leben?

v entdeckt neue Mdglichkeiten im Umgang mit Angsten, Konflikten und anderen
Herausforderungen (vom Athleten gewéhlt)

v" bekommt einen anderen Zugang zu seinen Gefiihlen, Bedirfnissen und Gedanken
(Selbstliebe, Selbstakzeptanz, Selbstachtung, Selbstwert)

v kennt sein Starkenportfolio

v kennt seine sportlichen und beruflichen Rahmenbedingungen, die stimmige Richtung und
setzt die Basis, um nach seiner (sportlichen) Karriere seiner inneren Stimme, seinem inneren
Feuer zu folgen

v gewinnt Vertrauen und Sicherheit firr seine beruflichen, aber auch sportlichen Visionen

v' kennt seine eigene Definition von Freude

2.3 Abgrenzung (zu anderen Sportcoachings)

In dieser Diplomarbeit handelt es sich also nicht um die Frage, was der entscheidende Faktor fr
sportlichen Erfolg ist, die von vielen mit ,mentaler Starke“ beantwortet wird. Es geht auch nicht um
individuelle psychologische Trainingsmassnahmen. Dazu z&hlen die Bereiche Motivation,
Konzentration, Teamgeist, mentale Starke, mentales Techniktraining, Reaktionsschnelligkeit, der
mentale Aufbau nach Sportverletzungen, Autosuggestion usw.

Mit der vorliegenden Arbeit verfolge ich eine ganz andere Absicht. Der Hauptfokus liegt nicht wie
bei anderen Sportcoachings in der Leistungssteigerung, sondern beim Menschen, dem Athleten
selbst (siehe obige Auflistung der Absichten).

Es ist auch klar, dass eine absolute ,Abgrenzung® hier nicht méglich ist. Menschen bewegen sich
immer in Systemen oder Teilsystemen. Alles ist miteinander verbunden und kann nicht wirklich
gegenseitig ausgeschlossen werden.

Es gibt sehr wohl Mischbereiche z.B. der Umgang mit Stress, Konfliktmanagement, Change
Management, Kommunikation, Entspannung sowie Umfeld Management wenn man so will, welche
durchaus auch thematisiert werden konnen.

Auch bei Athleten der vorliegenden Arbeit (Aerials/Springen) ist das Team bzw. Teamcoaching,

Teamgeist (z.B. die Nationalmannschaft) ein wichtiger Bestandteil, wobei ich jedoch an dieser
Stelle nicht im Speziellen darauf eingehe.
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2.4 Vorbereitungen

Im September 2012 nahm ich Kontakt mit dem Nationaltrainer der Schweizer Skiakrobatik
Nationalmannschaft, Michel Roth, auf und stellte ihm meine Idee vor. Er war sehr offen und
interessiert und schlug vor, das Team an einem Welt-Cup zu besuchen, damit ich den Kontakt zu
den Athleten wiederherstellen kdnne.

So reiste ich im Februar 2013 in die Ukraine nach Bukovel und verbrachte einige Tage mit dem
Schweizer Aerials Team, sah einige alte Bekannte wieder und atmete die Luft und die Atmosphare
des Welt-Cups, welche mich auch stark in meine ehemalige aktive Zeit zuriickversetzte. Meine
Faszination und Bewunderung fur diesen Sport ist mir wahrhaftig erhalten geblieben, auch wenn
ich heutzutage kein Bedurfnis mehr verspiire, den Sport auszuiben.

In der Folge kontaktierte ich im Marz 2013 drei Athleten fur eine mogliche Zusammenarbeit. Athlet
TL zeigte sich von Anfang an sehr interessiert und entschied sich nhach dem Erstgesprach, sich
von mir begleiten zu lassen. Der Coaching-Prozess mit Athlet TL (in der Folge mit TL abgekurzt)
ist Bestandteil dieser Diplomarbeit.

Der Zeitpunkt fur den Coaching-Prozess mit TL war optimal gewahlt, denn im Frihling beginnt
jeweils der Aufbau des Sommertrainings. Die Athleten trainieren bis Herbst vor allem auf der
Wasserschanze in der Schweiz und sind mehrheitlich ,Zuhause®, also auch erreichbar. Im
November beginnt das Schneetraining im Ausland und ab Dezember 2013 beginnen die
»Qualifikations-Welt-Cups* flr die Olympischen Spiele, welche im Februar 2014 in Sotchi,
Russland stattfinden werden.

2.5 Angewandte Methodik in dieser Diplomarbeit
Folgende Perspektiven reflektieren meine Arbeitsmethodik:

Erfahrungen als Erfahrungen als
Erfah';lil:lge?n als Coach Arbeitnehmer
(Grossbank)

~

Erfahrungen aus
meinem ehemaligen
Sportlerumfeld

Coaching-Praxis
mit Risiko-
Sportler

Diplomarbeit

Eigene Coaching-
Prozesse und

Reflektion und
Austausch mit

Bewusstseinstrainings Dritten
\_ _J
Diplomarbeiten Wissen und
Uber Risiko- und Erkenntnisse aus
Extremsportarten der Literatur
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3 Risikosportarten

»<Abenteuer und Risiko sind schon seit langerem Thema der unterschiedlichsten
Wissenschaftsdisziplinen. Psychologen sind fasziniert von den Versuchen individueller Akteure,
Selbstkontrolle zu erproben, Fliesserfahrungen zu sammeln oder Traumata der friihen Kindheit
und Jugend zu verarbeiten (Aufmuth 1984). PAdagogen loten die sozialisatorische und
erzieherische Wirkung ausseralltaglicher Situationen aus und hoffen im Rahmen der Abenteuer-
und Erlebnispadagogik auf langerfristige Wirkungen fir den spateren Alltag von Jugendlichen und
jungen Erwachsenen (Schleske 1977). Verhaltensbiologen interpretieren die Abenteuer- und
Risikosuche trieb- und instinkttheoretisch (von Cube 1990) und Philosophen versuchen, die
Abenteuerorientierung phanomenologisch auf den Begriff zu bringen (Jankélévitch 1963).
Literaturtheorie und Geschichtsschreibung kritisieren die ,Abenteuer-ldeologie“ und arbeiten deren
Urspriinge und Weiterentwicklungen heraus.“

Was macht eine Sportart zu einer Risikosportart?®

Eine Risiko-Sportart zeichnet sich durch Situationen der Unsicherheit hinsichtlich des weiteren
Verlaufs und der Konsequenzen aus. Ein ginstiger Ausgang bedeutet fir den Menschen einen
materiellen oder personlichen Gewinn, ein unginstiger einen Verlust oder eine Schadigung
physischer oder psychischer Art. Beim Risikosport muss der magliche Gewinn sehr gross sein,
dass Uberhaupt die hohen Kosten, namlich Tod oder Invaliditat, in Kauf genommen werden. Es
ware aber illusorisch, ein einzelnes, allgemeingultiges Motiv fir das Austiben einer Risikosportart
finden zu wollen, denn es handelt sich immer um ein ganzes Motivbiindel, das bei jedem
Menschen unterschiedlich zusammengesetzt ist.

3.1 Meine Definition von Risikosport

In vielen Buchern wird der Begriff, Extrem-, Abenteuer- und Risikosport analog verwendet. Es ist
schwierig, eine klare Trennung der Begriffe zu vollziehen. Mir ist an dieser Stelle wichtig, meine
eigene Differenzierung zu definieren, behalte mir aber dennoch vor, die Begriffe Extrem- und
Risikosport auch als Synonyme zu verwenden.

Bei Extremsport fiihren eigene Handlungsfehler grundsatzlich zum
Extremsport unmittelbaren Tod und wird i.d.R. als Einzelsport ausgefihrt. (Stunts, B.A.S.E.
Jumping etc.)

Rennt jemand in Begleitung eines Teams durch die Wiiste, oder z.B.
Teilnehmer eines Ultra-Marathons, sehe ich dies als extreme Leistungen, doch
beinhalten Handlungsfehler i.d.R. keine sofortigen Todesfolgen.

Grundsatzlich jede Einzel-, Sommer-, Winter-, Trend- und Fun-Sportart mit
Risikosport hohem oder niedrigem Risikofaktor, bei deren Austibung die eigenen
Entscheidungen sowie Handlungsfehler zu leichten oder schweren
Kdrperverletzungen fithren. Grundsatzlich sind keine Todesfolgen blich.
Heutzutage sind viele Risikosportarten bereits olympisch und massentauglich.

Extreme Umweltverhaltnisse, unberechenbare Umwelteinfliisse wie Wetter,
Abenteuersport | Kalte, Warme, Hohe, Tiefe, Lange, Dauer, Material usw. oder eigene
Handlungsfehler kdnnen zum Tod fuihren. (Bergsteigen, Eisklettern, Paragliding,
Durchqueren von Wisten oder Arktis im Alleingang etc.)

4 Karl-Heinrich Bette: X-treme. Zur Soziologie des Abenteuer- und Risikosports, S. 8
5 www.kommunikation.uzh.ch/static/unimagazin/archiv/4-96/risikosport.html
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Risikowahrnehmung ist sehr individuell

Ein einfaches Beispiel: Die Risikowahrnehmung im Strassenverkehr mit Kindern. Heranwachsende
Kinder haben noch wenig oder gar keine Risikowahrnehmung, d.h. sie wiirden ohne zu schauen
Uber die Strasse rennen. Sobald sie alter werden und nach und nach die Risiken und die
Konsequenzen kennenlernen, verandert sich auch die Risikowahrnehmung des Kindes (und der
Eltern). Sobald es gelernt hat, mit dem Strassenverkehr umzugehen, entspannen sich auch
langsam die Eltern. Sie wissen, dass das Kind die Regeln und das Risiko kennt, wenn es Uber die
Strasse geht. Nun, obwohl es noch das gleiche Risiko ist, eine Strasse zu Uberqueren, ist die
Risikowahrnehmung des Kindes geschult, es hat tGber die Jahre gelernt, mit dem Risiko
umzugehen.

So ahnlich verhalt es sich auch bei Risikosportlern. Uber Jahre trainieren und lernen sie, steigern
Schritt fur Schritt den Schwierigkeitsgrad in ihrer jeweiligen Sportart und wissen, was die
Konsequenzen sind. Durch das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten und ihr Kénnen, verandert
sich auch die Risikowahrnehmung. Was fir den einzelnen Athleten ein jahrelanger
Entwicklungsprozess war, ist dann fur die meisten Menschen nicht mehr nachvollziehbar. Man ist
oft schnell dazu geneigt, gewisse Sportarten fir wahnsinnig oder verriickt zu erklaren, weil man
diese nicht versteht und nur noch das Risiko sieht.

Spannend ist auch, dass unter Risikosportlern ein ahnlicher Effekt stattfindet. Dazu ein Beispiel:
Ein ehemaliger High Diver (Turm- und Klippenspringer aus grossen Hoéhen) und Kollege, Frederic
Weill, sprang jahrelang aus grossen Hhen zwischen 24 und 36 Metern Mehrfachsaltos in den
.Kopfler®. Fir mich schlichtweg unvorstellbar, ja schon fast verriickt, doch fur ihn durchaus normal.
Auf der anderen Seite war es flr ihn schwierig, sich vorzustellen, welche Spriinge ich auf Schnee
sprang und kommentierte dies mit: ,Ihr seid ja verriickt so etwas auf Schnee zu springen!®

Copyright © Andreas Messerli, 2013 | Alle Rechte vorbehalten 8/35



3.2 Eine kurze Einfuhrung in Freestyle-Skiing ,,Aerials* als Risikosport

Freestyle-Skiing Aerials gehort seit den Olympischen Winterspielen von 1994 zum offiziellen
Programm der Olympischen Winterspiele. Aerials (Springen) ist eine Disziplin, die unter dem
Begriff Freestyle-Skiing® gefuihrt wird. Um Aerials als Risikosportart naher zu erklaren, folgen
nachstehend detaillierte Informationen, die im Fallbeispiel mit TL wieder zum Tragen kommen.

Der Wettkampf: Alle Teilnehmer konkurrieren in einer Qualifikation-Phase, bestehend aus ein oder
zwei Runden. Die Top 10 bis 12 Damen und Herren qualifizieren sich fur das Finale. Das Final
besteht aus zwei Runden, die jeweils in umgekehrter Reihenfolge stattfinden (Bester Springer
zuletzt). Der Rest des Feldes wird nach den Ergebnissen in der Qualifikation gewertet. Im Falle
von schlechtem Wetter (Qualifikation oder Finale) kann auf eine Runde verkirzt werden.

Aerials Regeln und Verfahren: Wettbewerber springen auf speziell
konstruierten Schneerampen oder Schanzen, die als "Kicker"
bezeichnet werden. Jeder Wettkampfsprung muss unterschiedlich sein.
Bei den Herren werden normalerweise im Welt-Cup,
Weltmeisterschaften oder den Olympischen Spielen, Dreifachsaltos mit
3, 4 oder gar 5 Schrauben (Drehung um die eigene Achse wahrend
eines Saltos) gezeigt. Punkte werden fur Take-Off (Absprung) (20
Prozent der Gesamtwertung), Ausfilhrung und Form in der Luft (50
Prozent der Gesamtwertung) und Landung (30 Prozent der
Gesamtwertung) bewertet. Die Geschwindigkeit ist ein wichtiger Faktor,
die sich je nach Schnee- und Windbedingungen verandern kann. Um
einen gestreckten Dreifachsalto auszufiihren, brauchen die Athleten
eine Geschwindigkeit von bis zu 70 km/h und erreichen eine Héhe von
bis zu 15 Metern. Kicker”

Eine Geschwindigkeitsmessung ermoéglicht den Springern ihre Geschwindigkeit mit ,Speed-
Checks" im In-Run jeweils zu messen. Sobald die Start-Sequenzen beginnen, hat der Springer
finfzehn Sekunden Zeit, um den Start zu verlassen. Wind-Messsysteme werden verwendet um
festzustellen, wann die Springer starten durfen, bzw. die Geschwindigkeit nicht zu stark durch den
Wind beeinflusst wird.

Die Anlage ist prazise nach den FIS Spezifikationen gebaut und besteht aus einem 20 bis 25 Grad
sowie 60 bis 70 Meter langem In-Run und einem Ubergangsbereich zu einer flachen Plattform -
auch "Tisch" genannt - auf dem bis zu funf Kicker aufgebaut sind. Die grosste Schanze ist tiber 4,0
Meter hoch und ermdglicht mit einem Absprungwinkel von ca. 70 Grad insbesondere
Dreifachsaltos. Die Springer landen in einem 37 + 1 Grad steilen Landehang, der mit gehacktem
Schnee vorbereitet wird, um eine weiche Landung zu gewabhrleisten.

Das wichtigste Trainingsgerat in den Sommermonaten ist die Wasserschanze, auf der die Spriinge
trainiert werden. Daneben ist Kondition, Kraft, Schnelligkeit und Koordination im Trainingsplan eine
Grundvoraussetzung. In der Schweiz ermdéglichte Sonny Schdnbachler mit seinem Olympiasieg
1994 den Bau eines Freestyle Centers in Mettmenstetten, Jumpin®, auf der seit 1996 auch in der
Schweiz auf hdchstem Niveau trainiert werden kann.

An FIS Wettkampfen sind keine Vierfachsaltos erlaubt. Soweit mir bekannt ist, gibt es vier
Springer, die auf Schnee einen Vierfachsalto mit drei Schrauben gesprungen sind. Matt Chojnacki,
ein US amerikanischer Springerfreund halt zurzeit den Weltrekord® auf Schnee mit dem
schwierigsten Sprung, einem Vierfachsalto mit vier Schrauben. Fir seinen persénlichen Eintrag in
Facebook am 4. Oktober 2011: “FYI| Set on 4/4/2001 Get it? 4-by-4 on 4/4 . Nope, | didn't plan it
that way... | had bigger things on my mind that day than the date“, hat er ein ,gefallt mir‘ von mir
bekommen.

6 www.de.wikipedia.org

7 FIS Welt-Cup, Aerials, Bukovel, Ukraine, Februar 2013
8 www.jumpin.ch

2 www.guinnessworldrecords.com
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3.3 Extrem-, Risiko-, Abenteuer-, Trend- und Fun-Sportarten als Zeitphanomen

Uber die Jahre sind in einigen Extremsportarten eigene Extrem-Wettkampfe und Rennen der
verschiedensten Schwierigkeitsgrade entstanden. Als Alternative zu den Olympischen Spielen
finden u.a. jahrlich Sommer und Winter ,X-Games“!° statt.

Mediale Resonanz

Extremsportarten sind seit einigen Jahren verstarkt in den Medien prasent. Im Fernsehen wird
Extremsport vermehrt in Form von Berichten tber Extremsportler, z.B. im Schweizer Fernsehen
die Sendungen ,Sommer Challenge!! oder Winter Challenge”, Entertainment-Shows mit
Extremsportelementen und Extremsport-Ubertragungen. In Amerika gibt es bereits einen
Extremsport Fernsehkanal (vgl. Extreme Sports Channel'?) gezeigt. Auch bei Eurosport 2 und
anderen Sendern moderiert oftmals Guido Heuber, ein ehemaliger Springerkollege, der sich vor
allem auf Trend-, Fun- und Extremsportarten im deutschsprachigen Europa spezialisiert hat.
Filme mit Extremsportszenen, wie z.B. ,xXx- Triple X*, aber auch Kinderfilme wie ,Planes” 2013,
den ich letzten Sonntag mit meinen Kindern angeschaut habe, oder Dokumentationen tber
Extremsportszenen, z.B. ,Riding Giants“ 2004, Film ubers Big Wave Surfing, kdnnen immer
haufiger im Kino betrachtet werden. Dartber hinaus gibt es in den letzten Jahren einen grossen
Markt fur ,Erlebnisliteratur®. Besonders die Blicher von Extremsportlern, die tber ihr extremes Tun
berichten, finden dabei Absatz.

.Franzose lernt in der Schweiz das Fliegen - Lauterbrunnen. Die Schweizer Basejumperin
Geraldine Fasnacht begleitet den franzdsischen Schauspieler Tomer Sisley bei seinem ersten
Basejump in Lauterbrunnen BE. Anlass ist die Sendung ,Riding Zone* im franzésischen TV. Die
Extremsportlerin bereitete Sisley auf die Spriinge aus dem Flugzeug, aus dem Heissluftballon und
schlussendlich von der Klippe vor.“?

Im Internet ,boomt* der Extremsport. Auf vielerlei Seiten kann man selbst gedrehte Videos
ansehen, in Foren diskutieren, Kleidung und Equipment online kaufen oder sich tber die neusten
Events informieren. Die blosse Eingabe des Begriffs ,Extremsport® bei Google ergibt ungefahr
158.000 Ergebnisse. Der Begriff ,extreme sports” erreicht dabei schon eine unglaubliche Zahl von
55.700.000 Suchergebnissen. Auf dem ersten Platz findet man ,Free Extreme Sport Videos -
epictv.com - Watch the best extreme sport videos online. Totally free! Bei YouTube finden sich
9.550.000 Videos zu diesem Thema (Alle Abfragen getatigt am 12.09.13).14

Marketing und das Spiel mit den Emotionen

Auch Marken spielen eine wichtige Rolle im neuronalen Netzwerk!*® Dies bedeutet nichts anderes,
als dass ein Produkt, je starker und je 6fter es zusammen mit einer emotionalen Werbebotschaft
auftaucht, umso ausgepragter eine neuronale Verbindung zwischen den Nervenzellen bis hin zu
einem eigentlichen Netzwerk entstehen lasst. Ein eindriickliches Beispiel zeigt sich uns in der
unbestrittenen Erfolgsgeschichte von Red Bull*®. Diese Marke fokussierte sich von Anfang an
vorwiegend auf Extremsportarten und lasst keine Zweifel dartiber offen, wie wirksam und
einzigartig dieses Marketingkonzept ist. Mit seinen Energy-Drinks hat Red Bull ein
Milliardenimperium geschaffen, deren Flligel Sehnsiichte weckt, wie Freiheit, Selbstbefahigung,
Lebendigkeit, Ausbrechen, Vitalitat, Mut und Prestige etc. Die Reportage, ,Die dunkle Seite von
Red Bull¥, ausgestrahlt am 29.04.2013 im Ersten (ARD) zeigt, wie brisant die Thematik ist.
Fremdbestimmt oder Selbstbestimmt? Suizid oder Lebenskunst? Oder ganz einfach ausgedrickt:
Eine neuzeitliche Auseinandersetzung mit Leben und Tod!

10 www.xgames.espn.go.com

11 www.srf.ch/sendungen

2 www.extreme.com

13 Zeitungsartikel aus 20Minuten, 24. September 2013, S. 6f
1 vgl., Yvonne Hassner: Sport ohne Grenzen, S.16f

15 Hans-Georg Héausel: Brain View, S.187

16 www.redbull.com
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Wie bei den meisten gesellschaftlichen Stromungen gibt es auch um die Frage von Leben und Tod
den entsprechenden Gegentrend. Dieser zeigt sich wohl am deutlichsten in der zunehmenden
Sehnsucht nach Entschleunigung, Bescheidenheit, Stille, Aufmerksamkeit hin zu bewussterem
Leben und spirituellem Erleben. Ich sehe auch hier starke Parallelen, z.B. in der Entwicklung rund
um die Vermarktung von Yoga in der westlichen Welt.

Flow?’

Zusammenfassend lasst sich feststellen, dass die menschliche Sehnsucht nach Lebendigkeit, im
Fluss sein, heutzutage enorm gross ist und von Mihdly Csikszentmihalyi im neuzeitlichen Begriff
Flow sehr zutreffend erfasst wird. Tatsachlich und interessanterweise hat er seine Flow-Theorie
ursprunglich in Hinblick auf Risikosportarten entwickelt. Flow (Fliessen, Strémen) entsteht in
volliger Vertiefung und Aufgehen in einer Tatigkeit. Der Flow-Zugang und das Flow-Erleben sind
individuell. Bei Risikosportarten entsteht aus meiner Sichtweise bei der Steuerung eines
schnellablaufenden Geschehens das Flow-Geflihl, wenn aus Respekt vor den realen
Konsequenzen, dem eigenen Kénnen, totaler Prasenz und Verantwortlichkeit, Kérper und Geist als
Einheit erlebt wird.

Der Psychologe formte den Begriff Flow!8 folgendermassen:

Wir sind der Aktivitat gewachsen.

Wir sind fahig, uns auf unser Tun zu konzentrieren.

Die Aktivitat hat deutliche Ziele.

Die Aktivitat hat unmittelbare Rickmeldung.

Wir haben das Geflihl von Kontrolle Uiber unsere Aktivitat.

Unsere Sorgen um uns selbst verschwinden.

Unser Gefuhl flr Zeitablaufe ist verandert.

Die Téatigkeit hat ihre Zielsetzung bei sich selbst (sie ist autotelisch)

YVVVYVYYVYVVY

4 Die Personlichkeit als Schliissel im Coaching-Prozess

Die Personlichkeit hat fir mich einen entscheidenden Stellenwert im Coaching. Jeder Mensch hat
eine Persodnlichkeit und jeder Mensch, der sich seiner Persdnlichkeit bewusst wird, kann sehr viel
Uber sich herausfinden. Hinter allen Verhaltens- und Denkmustern steht letztlich ein einziger
Begriff: Die Personlichkeit. Sie kann sehr stark oder eher schwach ausgepragt sein.

Die Personlichkeit hat keinen inneren Selbstwert und muss sich deshalb ihren Wert tber das
Aussen erschaffen. Sie definiert sich Uber ihr Denken und das Aussen und dabei hauptsachlich
Uber den Vergleich mit anderen. Da sich die Persodnlichkeit mit Fihlen und Denken identifiziert,
bewegt sie sich im positiv/negativ-, gut/schlecht- und richtig/falsch-Kontext. Deshalb hat die
Personlichkeit zwei grosse, mentale Angste: Nicht gut genug zu sein und etwas falsch zu machen.
Alle Menschen werden von diesen beiden Angsten angetrieben.®

Wenn jemand die Grundziige seiner Personlichkeit erkennt, kann er beginnen, sich selbst zu sein.
Dies befreit und gibt ein ganz neues Selbstbild, einen persdnlichen Wert und macht gleichzeitig
empfanglich fur das Anderssein der Mitmenschen.

Dies wirkt sich fir die Person und andere dusserst ermutigend aus und sie bekommt den Mut, das
zu leben, was sie ist, lernt, ihre Schwachpunkte zu formulieren, kann ihre Starken einsetzen,
Verhaltensweisen trainieren und sich somit personlich entwickeln.?°

17 Mihaly Csikszentmihalyi: Flow. Das Geheimnis des Gliicks, 2010

18 Urs Bartschi, CoachingPlus, Coaching-Tool: Ihre gréssten beruflichen Erfolge — ziehen Sie Bilanz!
19 Daniel Ackermann: Alles eine Frage von Bewusstsein!, 2003 S. 138

20 Urs Bartschi, CoachingPlus, Modul 1, Erfolg durch Kompetenz S. 33
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4.1 Personlichkeitstypen und Motive im Risikosport

Ich sehe in allen Risikosportlerpersonlichkeiten eine Gemeinsamkeit: In jeder Risikosportart steht
die Gewissheitserfahrung, in welcher der eigene Kérper zur Erfahrungs- und Gewissheitsquelle
wird. Dies bedeutet: Wenn ich einen Handlungsfehler begehe, spire ich dessen Auswirkungen
direkt am eigenen Korper.

Zur weiteren Erlauterung der Bedeutsamkeit ein Beispiel aus der Wirtschaft: Top-Manager von
Grossunternehmen, die bei Handlungs- bzw. Entscheidungsfehlern mit dem goldenen Fallschirm
abbringen kénnen, erleben keine sofortigen Gewissheitserfahrungen, in welcher der eigene Korper
zur Erfahrungs- und Gewissheitsquelle wird. Dies kénnte mitunter ein Grund fur reduziertes
Verantwortungsbewusstsein, bzw. die Quelle unkluger Entscheidungen? sein..

Auch hier gibt es die unterschiedlichsten Studien und Ansichten tber die individuellen Motive??. Ich
mochte im Kontext des Risikosports insbesondere die drei nachfolgenden Typen hervorheben:

Typen® Theorien/Konzepte/Modelle?* Wer

Reizsucher

fuhlen, korperliches Erleben, spiren, Sensation-Seeking Zuckermann
lebendig, intensiv, wach, Uberwinden, Flow-Konzept Csikszemtmihalyi
Rausch erleben, stimulieren, bewegen, Revisionstheorie Apter

fliessen, geniessen

Grenzsucher

mutig, Uberschreiten, erweitern, Die Lust an der Angst Semler
neugierig, entwickeln, neues erfahren, Die Lust am Risiko Le Breton
entdecken, weiter bewegen, Leistungs- und Risikogrenzen Allmer
ausdehnen Angstlust Balint
Sinnsucher

denken, forschen, entdecken, Sicherheitssuche Von Cube
identifizieren, fokussieren, Identitatssuche Aufmuth

verantwortlich sein, meditativ, geistig,
verbinden, fragend, finden, leben und
sterben

Es gibt unzahlige Motive und Méglichkeiten, um die obig genannten Typenmotive in irgendeiner
Form auszudriicken oder auszuleben, Risikosport ist eine davon.

21 Maja Storch: Das Geheimnis kluger Entscheidungen, S.74ff

22 Motiv (lateinisch motus = Bewegung, Antrieb)

23 Eigene Beschreibung der Typen: Reizsucher, Grenzsucher und Sinnsucher
24 Christian Stockli: Motive und Risikowahrnehmung im Risikosport, S.20ff
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4.1.1 Innere Motive: Selbstermachtigung und Selbstbefahigung®

Die inneren Motive kdnnen selbstverstandlich sehr individuell sein. An dieser Stelle méchte ich
jedoch aus meiner ganz persoénlichen Erfahrung berichten. Als junger Mensch suchte ich bewusst
eine Moglichkeit, der normierten Welt zu entfliehen. Ich fihlte mich sehr unfrei und durch mein
damaliges Umfeld dusserst fremdbestimmt. Ich suchte daher etwas, worin ich meine Freiheit und
meine Fahigkeiten mit Freude ausleben konnte. Ich sah wenig Sinn in den damaligen Tatigkeiten,
die mein Leben ausmachten. In der Folge entschloss ich mich fiir eine Sportart, die es mir
erlaubte, voll und ganz Gber mich selbst zu bestimmen, Verantwortung flr mich und meine
Handlungen zu tbernehmen und mich dabei vollkommen frei zu flhlen.

Mit anderen Worten habe ich mich damals selbsterméchtigt und befahigt, eine Sportart auszuiben,
die mich von der Masse abhob, mich maximal kérperlich und geistig herausforderte und ich meine
Grenzen sukzessive erweitern konnte. Auch ermoglichte es mir, den eigenen Wert zu erkennen
und zu leben. Insgesamt betrachtet, erachte ich meine damalige eigene Selbstbefahigung als
einen entscheidenden Schritt in meinem Individuationsprozess.

4.1.2 Aussere Motive: Distinktion und Prestige

Im Unterschied zu den inneren Motiven dirften die &usseren Motive fir die meisten Risikoathleten
dieselben sein, ndmlich gesellschaftliche Anerkennung und gleichzeitiges Sich-unterscheiden von
der Masse. Durch extreme Kdorperpraktiken lassen sich besonders gut die Einzigartigkeit und
Individualitat der eigenen Person beweisen.

Auf Risikoathleten, die urspriinglich aus Freude am Sport, Selbstbestimmung und
Selbstbefahigung und anderen persdnlichen Motiven in neue Teilsysteme hineinwachsen, wie z.B.
Sportverband, Nationalmannschaft und letztendlich Olympia, werden die ausseren Werthaltungen
Ublicherweise einen erheblichen Einfluss auf ihre Entscheidungen ausiben.

4.1.3 Allgemeine Motive

,Durch die Herausl6sung aus alten Sozialstrukturen sowie Glaubens- und Ideologiesystemen hat
der Mensch im Laufe der Zeit vormals bedeutende, identitétsverbirgende Gewissheitsquellen
verloren. Die Freisetzung von klassischen Sinngebungsinstanzen stellt das Individuum vor die
Aufgabe, seinen Lebenslauf und seine ldentitat vor dem Hintergrund vieler verschiedener
Sinnentwurfe und Referenzsysteme zu entwickeln. Der Einzelne wird zum Zentrum seiner eigenen
Biografiegestaltung. Um Selbstreferenzialitdt und gelungene Identitatsbildung zu beweisen, wird
versucht, sich gegeniiber der Umwelt als etwas Eigenstandiges und Einmaliges abzugrenzen.“?®

In der Individualpsychologie spricht man davon, wie der Einzelne nach Uberwindung seiner
Minderwertigkeitsgedanken sucht. Die soziale Natur des Menschen ist die Grundlage fur das
Bediirfnis dazuzugehoren (Zugehdrigkeit) und als Gemeinschaftsgefiihl bekannt ist. Als soziale
Lebewesen suchen wir unseren Platz im Leben und somit in der Gemeinschaft. Wir wollen
dazugehoren. Wenn wir uns gleichwertig fuhlen, kénnen wir unseren Platz einnehmen. Aus dieser
Sichtweise ist die Zielgerichtetheit unseres Verhaltens das Gemeinschaftsgefuhl.

Zusammenfassend lasst sich feststellen, dass unsere Grundbeddrfnisse gleich sind. Wir wollen
alle Anerkennung, Respekt, Wertschatzung usw. fur das, was wir sind, d.h. als Individuum mit
personlicher Identitdt und ebenso als Zugehdriger einer Gruppe oder Gemeinschaft und zwar
unabhangig davon, ob es sich dabei um eine selbstgewahlte, zugeschriebene, 6ffentliche oder
erworbene Rolle handelt.

25 Yvonne Hassner: Sport ohne Grenzen, S.42
26 Ebenda, S. 44ff
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5 TEIL Il: Der Weg des Vor-Ubergangscoachings®©

Im zweiten Teil meiner Arbeit werde ich anhand des Fallbeispiels mit TL das von mir erarbeitete
Vor-Ubergangscoaching© Modell darlegen. Die Eigendefinition ,Vor-Ubergangscoaching©“ im
Risikoeinzelsport ist wahrend dem Coaching-Prozess mit dem Athleten TL entstanden. Meine
eigenen Erfahrungen sowie die Erfahrungen mit TL zeigten deutlich auf, wie wichtig es fur den
Athleten ist, zu wissen, dass ,VOR" Olympia, vorerst alle Turen offen bleiben missen. Der
Ubergeordnete Fokus im Fallbeispiel liegt somit wahrend des ganzen Coaching-Prozesses auf den
Olympischen Spielen.

Der Athlet TL erlebt sich zu Recht nicht in einem Ubergang. Solange er auch noch reelle Chancen
hat, dass die Olympischen Spiele sein Leben verdndern kénnen, verstarkt sich diese Grundhaltung
umso mehr. Er will sich aus verstandlichen Griinden nicht schon von vornherein limitieren lassen.

Auch kann ein Top-Athlet bei guter Leistung, Gesundheit, Motivation und Erfolgsaussichten, sich
neu entscheiden, ob er noch vier Jahre (Olympia), oder als Alternative, noch 2 Jahre
(Weltmeisterschaften) anhangen will.

Der Entschluss, die Karriere wirklich zu beenden, wird haufig erst nach den Olympischen Spielen
entschieden. Diese Freiheiten missen im Coaching-Prozess mit Top-Athleten unbedingt
bertcksichtigt werden, ansonsten wirkt ein Coaching-Prozess eher abschreckend und
einschrankend auf den Athleten.

Die Welt
steht mir
offen ...

Bestandes- Coaching-Prozess Olympia oder

sportliches Ziel

Olympia verandert

aufnahme (6 - 8 Monate) meine Mdglichkeiten

Alle Top-Athleten, die im Olympia-Modus (Denken im 4-Jahres Rhythmus) laufen, werden friher
oder spater jedoch mit einem Ubergang konfrontiert sein, unabhéngig davon, ob sie mit ihrer
Sportkarriere weitermachen werden, wollen oder kbnnen.

5.1 Ubergangscoaching?’ im herkdmmlichen Sinn

Der eigentliche Ubergang beginnt erst mit dem Entscheid des Athleten, seine eigene Sportler-
Karriere wirklich zu beenden.

Abschied vom Alten -
Bestandesaufnahme loslassen und
gewinnen

Zwischenzeit - nicht Neustart - volle Kraft
mehr und noch nicht voraus

Diejenigen Athleten, die bereits einen Vor-Ubergangscoaching-Prozess durchlaufen haben, sind
bereits sehr gut vorbereitet und kbnnen so bewusster und einfacher im eigentlichen Ubergang
entscheiden, wie sie ihre Zukunft weitergestalten wollen.

27 Martina Nohl: Ubergangscoaching (Ableitung aus dem Inhaltsverzeichnis)
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Hier gibt es durchaus einige Parallelen zu den Coaching-Programmen bei Grossunternehmen?.
Das jeweilige Programm wird allerdings erst nach einer unerwarteten Restrukturierung und
Kiindigung angeboten und ist meistens darauf ausgerichtet, dem gekundigten Mitarbeiter dabei zu
unterstitzen, schnellstmdglich in den Arbeitsmarkt zurlickzufinden. Ist dies aus persdnlichen oder
arbeitsmarkttechnischen Grinden (Alter, Outsourcing, Spezialisierung, Marktbedarf usw.) nicht
moglich, kann dies fur manchen Menschen eine einschneidende Verénderung im Leben bedeuten,
die meistens mit grossen Angsten verbunden ist. Auch die regionalen Arbeitsvermittiungsamtern
(RAV) sind darauf bedacht, den Stellensuchenden umgehend in das gleiche Arbeitsgebiet zurtick
zu bringen.

Auch in diesen Fallen kann ein Vor-Ubergangscoaching®© grosse Dienste leisten, denn dem
Stellensuchenden? wird es deutlich leichter fallen, sich auf dem Arbeitsmarkt neu zu positionieren
und starkenorientiert einzubringen, da er um seinen Beitrag weiss und darin auch die so eminent
wichtige personliche Erflllung findet.*

5.2 Ungenutzte Potenziale

Aufgrund der hohen Lebenserwartung des Menschen ist das Verharren in einem unbefriedigenden
Beruf — oft bis an die Schmerzgrenze - der Gesundheit und der Leistungsfahigkeit abtraglich. Die
heutigen Burnout-Préaventionen zielen mehrheitlich darauf ab, den Berufstatigen im angestammten
Berufsumfeld durch die sogenannte Work-Life-Balance, Gesundheit-Checks mit integrierten
Fitnessprogrammen und Ernédhrungsberatung wieder optimal oder leistungsfahiger funktionieren
zu lassen. Dies erachte ich durchaus als sehr sinnvoll, wenn der Betroffene sein Potenzial wirklich
dort einbringen kann.

»~Jahr fur Jahr rechnet uns das Beratungsunternehmen Gallup vor, wie viele Milliarden den
Unternehmen durch demotivierte Mitarbeiter entgehen. Von zehn Angestellten gehen nur gerade
zwei ihrer Arbeit mit Herzblut nach, die anderen machen ihren Job oder haben gar innerlich
gekundigt. Viele von ihnen fragen sich von Zeit zu Zeit: War das schon alles? Hatte ich nicht ganz
andere Plane? Wie bin ich eigentlich zu dem geworden, was ich heute bin?3!

Angesichts dieser Tatsachen scheint mir die Strategie, sich zu Gunsten der angeblichen Sicherheit
zu verbiegen, nicht mehr zeitgemass. Diejenigen, die ein sinnentleertes Arbeitsleben an der
Schmerzgrenze nicht mehr akzeptieren wollen und kénnen, werden durch einen Coaching-
Prozess, der zur wahren Berufung fuhren soll, gut begleitet fiir ein authentisches Leben.

~WVenn wir aber einen Beruf ausiiben, der uns gar nicht gefallt oder der uns tUberfordert, wird sich
das schlimmer réchen als bisher. Wir haben gar keine andere Wahl, als unserer Berufung zu
folgen, wenn wir nachhaltig und langfristig leistungsfahig und gesund bleiben wollen.“3?

28 Personliche Erfahrung wahrend einem Coaching-Programm einer Grossbank

29 Dr. Claudia Edelmann, Diplomarbeit: Ganzheitliches Coaching im Bewerbungsprozess

%0 stephen R. Covey: Vom Beruf zur Berufung, 2009

31 Zeitungsartikel, ALPHA, 21./22. Sept. 2013, Austeigen — Umsteigen. Zeit, etwas Neues zu beginnen
32 Petra Bock: Mindfuck, eBook, S. 233f

Copyright © Andreas Messerli, 2013 | Alle Rechte vorbehalten 15/35



5.3 Einflussfaktoren- und Ressourcenmodell

In Anlehnung an das Einflussfaktorenmodell*3, Coaching-Wissen tiber Standortbestimmung und
Stationen einer Laufbahnberatung®*, meiner Coaching-Praxis mit TL und meinen eignen
durchlaufenen Coaching-Prozessen, zeige ich nun visuell auf, was ich unter ,eigene
Rahmenbedingungen kennen” verstehe, soweit dies mit unseren unbewussten Anteilen mdglich
ist. Dieses Modell kann fur jeden Menschen sehr hilfreich sein.

SYSTEMUMFELD

Teilsysteme

Institutionen /

Organisationen . Fremdeinfluss
Sinnsucher

Olympia

Verband

Talente Private Logik  |dentitat

. o Firmen
Stérken Fahigkeiten | eigenschaften
Fremdbild Kompetenzen Interessen Arbeitgeber
Rollen KORPER Neigungen
Grenzsucher
Programme Muster Soziales
Selbstbild Triebe  Hormone Pragungen Umfeld
Sponsoren ; :
P Idealbild "\:"rzrl:“/ Speicher Gedanken
Motive
, Wiinsche | Gefiihle Bediirfnisse Glaubens-
Medien ~ _ Systeme
Bildung Finanzen
) Bedeutuna Werte
Partner/In Wissen fgﬁﬁg nos”
Lebensstil Erfahrungen .

Kinder

Reizsucher

Aussen- Aussen-
Erwartungen Werte
Besondere
Gesellschaftliche Beachtung im
Normen Coaching-
Prozess mit

Risikoathleten

Dieses Modell mit seinen Wechselwirkungen zu kennen, ist im Coaching-Prozess essentiell,
speziell aber fir den Risikosportler wichtig und entscheidend, denn sie wirken lGber das Ende einer
Sportlerkarriere hinaus und kdnnen konstruktiv oder destruktiv gelebt werden.

Koérper - Kdrperprogramme, Hormone und Triebe laufen weiter und kénnen
O Kompensations-verhalten hervorrufen.
Sonderstellung: Wahrnehmung und Umgang mit Gefiihlen und Bedurfnissen
Personlichkeit / Lebensstil Der Sinnsucher, Reizsucher und Grenzsucher wird neue
O Wege finden. Mut und Ausdauer sind starker ausgepragt als bei den meisten
Menschen. Durch mentale Starke konnen Geflihle verdrangt oder unterdriickt werden.
Systemumfeld - Wenn der Athlet nicht weiss, was er will, werden es andere wissen
und fir ihn entscheiden. Er hat die Fahigkeit, sich anzupassen, doch kdnnen zu starke
Anpassungen und Entfremdung zu diversen Leiden fiihren.

33 Yvonne Hassner: Sport ohne Grenzen, S.99
34 Siehe S. 32 in dieser Arbeit (Stationen einer Laufbahnberatung)
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5.3.1 Ressourcen und Intelligenzen
Mdglichst alle Kraftquellen sind im Coaching-Prozess aufzudecken und zu erweitern. Diese
konnen bekannt, unbekannt, versiegt oder nicht genutzt sein.

Was genau sind Ressourcen?®®

Materielle Ressourcen sind grundlegend und unentbehrlich und beziehen sich auf materielle
(Grund-)Bediirfnisse wie Nahrung, Kleidung, Wohnen. Die meisten von uns verfligen aber tber ein
weit Uber diesen Grundlevel hinausgehendes Mass an materiellen Ressourcen.

Soziale Ressourcen setzen sich zusammen aus der Unterstitzung, die ein Mensch aus seinem
sozialen Umfeld (Familie, Freundeskreis, Arbeit, Beteiligung an gesellschaftlichen Gruppierungen)
erhalt.

Kdrperliche Ressourcen bedingen die kdrperliche Verfassung einer Person, z.B. Alter, Gesundheit,
Belastbarkeit, Aussehen, Energie. Sie nehmen oft eine Schllsselposition ein, damit die anderen
Ressourcen zum Einsatz kommen kénnen.

Kdrpersignale: Unser emotionales Erfahrungsgedachtnis enthalt eine umfassende Sammlung
unserer gesamten Lebenserfahrung und ist daher ein Wissensspeicher von unschéatzbarer
Quialitat. Im emotionalen Erfahrungsgedachtnis wird das Wissen in Form von Gefiihlen und
Korperempfindungen gespeichert und ist demnach eine riesige Ressource.3®

Psychische Ressourcen setzen sich aus Eigenschaften, Fahigkeiten und Einstellungen
zusammen, die helfen, das Leben gut zu bewadltigen. Hierzu gehéren auch Dinge, die Lebenssinn
geben und lhre persdnlichen Motivatoren.

Fachliche Ressourcen werden hier zusammengefasst als die Verfligbarkeit von Zeit, Bildung,
Wissen und Ubertragbaren Fahigkeiten. Diese Ressourcen werden danach beurteilt, ob sich mit
ihnen wiederum andere Ressourcen erschliessen lassen.

Unter diesen Begriffskategorien kénnen auch die zehn Intelligenzen nach Howard Gardner
eingeordnet werden, was noch ein differenzierteres Bild von personenbezogenen Ressourcen
abgibt®’.

Intelligenzen | Eigenschaften
Sprachliche - Sensibilitat fur geschriebene und gesprochene Sprache
Intelligenz - Fahigkeit zum zweckbestimmten Einsatz
- Fahigkeit zum Sprachen lernen
Logisch- - Probleme logisch analysieren kénnen
mathematische | - Durchfiihrung mathematischer Operationen
Intelligenz - Wissenschatftliche Untersuchung von Fragestellung
Assoziativ- - Verbinden von Gedanken in beliebiger Weise (nicht logisch und nicht kausal)
kreative - Bedeutung geben (Sachverhalte mit Werten assoziieren)
Intelligenz - Entdecken, kreieren
- Etikettenfreies Beobachten
Réaumliche - Der theoretische und praktische Sinn fur grosse und kleine Rdume
Intelligenz
Musikalische - Begabung zum Musizieren, Komponieren und Sinn fir musikalische
Intelligenz Prinzipien
Kdrperlich- - Die Fahigkeit, einzelne Korperteile oder den ganzen Kaorper fur
kinasthetische Bewegungsablaufe prazise einzusetzen
Intelligenz

35 Martina Nohl: Ubergangscoaching, S. 51ff
36 Maja Storch: Das Geheimnis kluger Entscheidungen, S.21ff
37 Alexander Christiani und Frank M. Scheelen: Starken Starken, S.63ff
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Naturkundliche | - Die Fahigkeit, die Umwelt zu erkennen und zu klassifizieren

Intelligenz - fur Kulturwelten genauso bedeutsam wie fir natirliche Umwelt

Intrapersonale - Die Fahigkeit, sich selbst zu verstehen, ein realitatsnahes Bild der eigenen

Intelligenz Person — mit ihren Wiinschen, Angsten und Fahigkeiten — zu entwickeln und
dieses Wissen im Alltag zu nutzen

Interpersonale - Die Fahigkeit, die Absichten, Wiinsche und Motive anderer Menschen zu

Intelligenz verstehen und in der Lage zu sein, mit ihnen erfolgreich zu kooperieren

Spirituelle - Die Fahigkeit, Dinge zu erkennen und zu verstehen, die sich hinter den

Intelligenz Erkenntnisgrenzen unserer Welt befinden

Im vorliegenden Beispiel mit Top-Athleten aus der Disziplin ,Aerials sind folgende Ressourcen/
Intelligenzen als grundgegeben anzunehmen:
Korperlich-kindsthetische und Intrapersonale Intelligenz.

5.3.2 Klarung der Begriffe

Nachfolgend erlautere ich die fir mich wichtigsten Coaching-Begriffe, was auch fir die
Begriffserklarung des obigen Einflussfaktoren- und Ressourcenmodell entscheidend ist.

Talente, Wissen, Konnen, Fahigkeiten und Starken

+ Talente Talente sind auf natiirliche Weise wiederkehrende Denk-, Geflihls- oder
Begabungen | Verhaltensmuster. Talente sind angeboren und auch Uberliefert.
Bei unseren Talenten handelt es sich um die starksten synaptischen
Verbindungen im neuronalen Netzwerk des Gehirns. Wir erlernen beim Lernen
einer neuen Fertigkeit die einzelnen Schritte einer Tatigkeit. Mit dem Lernen
vermdgen wir neue Verbindungen zu weben, aber wir lernen nicht, unser
gesamtes neuronales Netzwerk neu zu weben, das sich seit Anfang an gebildet
hat. Auch haben Talente einen starken Einfluss auf unsere

Entscheidungsfindung.

+ Wissen Wissen besteht aus dem Erlernten aufgrund von Tatsachen und Lektionen.
Koénnen und Wissen kdnnen durch Praxisanwendung erworben werden.

+ Kénnen Koénnen und Fertigkeiten sind die Schritte einer Tatigkeit.

Fertigkeiten

= Starken Es ist die bestandige, beinahe perfekte Leistung in einer Tatigkeit.
Die drei Aspekte, Talente, Wissen und Kénnen, ergeben lhre Starken.
Sie werden sich nur durch die Maximierung lhrer Starken hervortun, niemals
durch das Fixieren auf Ihre Schwachen.

Fahigkeiten Die Fahigkeit ist nur dann eine Starke, wenn die Person ganz darin aufgehen

und Starken kann, sie wiederholt, glicklich und erfolgreich dabei ist.

Kompetenzen

,Eine Kompetenz (Fahigkeit) ermoglicht die Anwendung von Kenntnissen, Fertigkeiten und
Haltungen in einem gewohnten oder neuen Arbeitsumfeld. Sie wird einer Person aufgrund von
Beobachtungen und Leistungsausweisen (Kompetenznachweisen) zugeschrieben. Sie setzt sich
zusammen aus: Wissen, Fachkompetenz und Verhalten. Sie wird definiert durch Zielorientiertheit,
Selbsténdigkeit, Ergreifen von Initiative, Verantwortung, durch das Beziehungs- oder
Kooperationsumfeld, die verwendeten Mittel und das Anforderungsprofil. Kompetenz umfasst

1) kognitive Kompetenz, die den Gebrauch von Theorien/Konzepten einschliesst, aber auch
implizites Wissen, das durch Erfahrung gewonnen wird;

2) funktionale Kompetenz (Fertigkeiten, Know-how), die zur Austibung einer konkreten Tatigkeit
erforderlich ist;

3) personale Kompetenz, die das Verhalten/den Umgang in/mit einer gegebenen Situation betrifft;
4) ethische Kompetenz, die bestimmte personliche/soziale Werte umfasst.“*°

38 Marcus Buckingham: Entdecken Sie lhre Starken Jetzt!
39 Ruth Meyer: Soft Skills fordern, S. 281
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Soft Skills

Im Unterschied zu den obigen Begriffen werden unter Soft Skills diejenigen Kompetenzen
zusammengefasst, die nicht rein kognitive oder psycho-motorische Fahigkeiten umfassen, sondern
in der Personlichkeit eines Menschen bereits vorhanden, meistens auch als Begabungen und
Talente. Sozialkompetenzen und emotionale Intelligenz gehdren zu den wichtigsten und
bekanntesten Soft Skills.

5.4 Herausforderungen wahrend und nach dem Ubergang

Kompensationsverhalten*® werden nach z.B. 10 jahriger Aktivzeit als Risikoathlet mit fast taglichen
Gewissheitserfahrungen®, Adrenalinausschittungen, Anerkennung und Respekt von aussen
(Prestige), Distinktion, sowie die gelebte Selbstbestimmung usw. einen nicht zu unterschatzenden
Einfluss ausuben.

,Wir haben alle schon einmal so einen Adrenalinstoss erlebt. Die meisten von uns kehren zu ihrem
normalen Leben zuriick und beruhigen sich. Leider ist das bei Menschen, die langere und
wiederholte Erfahrungen von Stress und Trauma haben, nicht der Fall. Wenn der Korper standig
und / oder wiederholt gefahrlichen Situationen ausgesetzt war, wird er so daran gewdhnt, erhéhte
Mengen an Adrenalin und Cortisol zu produzieren, dass er die Grundproduktion dieser Substanzen
automatisch erhoht. Mit anderen Worten haben wir ein natirliches Grundniveau von Adrenalin in
unserem Korper. Wenn wir regelmassig ein deutlich erhéhtes Niveau produzieren, stellt sich unser
Kdrper darauf ein, auch wenn wir es nicht mehr brauchen. Im Grunde werden wir nach unseren
korpereigenen Substanzen slichtig.“?

Fur einen Athleten, der eine Risikosportart zu seinem Lebensstil, bewusst oder unbewusst,
gewahlt hat, wird sein Korper, seine Personlichkeit und die Einwirkung seines Systemumfeldes*?
neue Wege finden, um mit der genannten Herausforderung umzugehen. Unabhangig davon, wie
erfolgreich der Athlet war, ob Olympiasieger oder nicht, alle sind auf ihre Art und Weise sehr mutig,
auch dann, wenn es darum geht, den Freitod** zu wahlen.

Vor-Ubergangscoaching© kann hier von unschatzbaren Wert sein, neue Wege vorzubereiten, um
der eigenen Personlichkeit ihren Platz in der Gesellschaft zu finden und den stimmigen Weg zu
wahlen, damit sie weiterhin ihr ganzes Potenzial ermutigend zum Ausdruck bringen kénnen.

5.5 Gefuhle, Kérperempfindungen und Bedurfnisse

,Wir kdnnen sagen, dass ein mentaler Zustand dann bewusst ist, wenn in ihm eine Eigenschaft
geflhlt wird ... Das Problem, diese gefuhlten Eigenschaften zu erklaren, ist genau das Problem
des Bewusstseins. David Chalmers, The Conscious Mind, Oxford University Press 1996.“4

Wir sind intelligente Wesen und nutzen unsere Fahigkeiten, unsere erfolgreich angewendeten
Strategien und Verhaltensweisen, um etwas zu bekommen oder von uns fernzuhalten. Geflhle,
Korperempfindungen, Bedurfnisse, aber auch unsere Hormone spielen dabei eine zentrale Rolle.

Die entwickelte Fahigkeit eines Athleten, vor allem von Mannern, ihre mentale Starke einzusetzen,
um unerwiinschte oder unangenehme Geflihle mental zu unterdriicken oder zu verdrangen, kann
sich in zukunftigen Lebensbereichen hinderlich auswirken. Zum Beispiel kann die Technik oder
Strategie, positives Denken oder 'Schoénreden’ durchaus bei unangenehmen Geflihlen kurzfristig
sehr hilfreich bzw. leistungssteigernd wirken, wenn man dem vorhandenen unangenehmen Gefuhl
mit Denken (mentaler Starke) ein angenehmes Geflhl Gberzieht. Dies ist jedoch nichts anderes als

40 Bewusstseinsverandernde Substanzen, Arbeits- und andere Siichte, zu viel oder zu wenig

41 Der eigene Koérper wird zur Erfahrungs- und Gewissheitsquelle fiur die eigenen Handlungen

42 David Berceli: Kérperibungen fur die Traumaheilung, Kapitel 7, Adrenalin-Veranderungen S.37
43 Siehe S.17 in dieser Arbeit (Einflussfaktoren- und Ressourcenmodell)

44 In Gedenken an Didie Meda und Jeret ,Speedy” Peterson (Athleten, die den Freitod wéahlten)
45 Zitat aus dem Buch von Andreas Weber: Alles Fuhlt, S.99
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Verdrangen. Diese unterdriickten oder verdrangten Geflhle, welche letztendlich immer von einem
Gedanken ausgegangen sind, werden im Korper gespeichert.*

In der heutigen, sehr stark mental gepragten Wirtschaftswelt ist aus meiner Erfahrung Gleiches zu
beobachten. Man bleibt sachlich, politisch korrekt, Gbt sich in Rhetorik, um sich zu beweisen
und/oder Einfluss zu nehmen. Doch die dahinterliegenden Gefuihle werden nicht mehr wirklich
gefuihlt und als Schwéache oder unprofessionelles Verhalten abgewertet. Daher geht es nicht um
das ,Schénreden” von unangenehmen Gefiihlen, sondern es geht darum, es anzuerkennen, als
das, was es ist: ein unangenehmes Gefiihl.

»ES geht nicht darum, negative Emotionen zu meiden, um zufrieden zu sein, sondern darum, ihnen
nicht zu erlauben, alle angenehmen Stimmungen zu verdrangen.“4’

Auch im Coaching wird das Wissen, Denken — Fiihlen — Handeln*® angewendet, was durchaus
stimmt, denn jedem Gefiihl geht ein Gedanke voraus, welches das Gefiihl auslést. Denken und
fuhlen sind so nahe beieinander sein, dass sie fir die meisten Menschen oftmals nicht getrennt
wahrnehmbar sind.

Bezieht man nun aber auch die Mdglichkeit mit ein, dass der Kérper unterdriickte Geflhle
speichert, ergibt sich eine sehr wichtige und entscheidende Veranderung im Umgang mit den
eigenen Gefiuhlen, auch im Coaching-Prozess. Denn ,Fihlen — Denken — Handeln® wird fir viele
Menschen in Zukunft wichtiger werden. Zum einen sind Geflihle auch Emotionale-Feedback-
Systeme (Korpersignale), zum anderen kann man die Geflhle, die hochkommen nicht immer
zuordnen und verstehen, da der Gedanke vielleicht schon zu weit zurlckliegt. Ich werde im
zweiten Teil dieser Arbeit eine Coaching-Methode vorstellen, die mdgliche Zwischenschritte zu
dieser Thematik aufzeigt.*®

Ahnliche, aber nicht gleiche Ansatze ermdglichen auch die Projektionstechniken und Coaching-
Impulse® mit Kindheitserinnerungen aus der Individualpsychologie. Der entscheidende
Unterschied ist aber, dass die mdgliche Auflésung vorwiegend auf der mentalen Ebene geschieht,
obwohl Gefiuihlsworte verwendet werden. Auch diese Arbeitsweise ist fir mich im Coaching sehr
sinnvoll und erstrebenswert.

In der Individualpsychologie ist das Wissen um den Aktivierungswert von Gefiihlen bekannt.
Gefuihle werden als die Grundlage allen Handelns (auch Nicht-Handelns) angesehen.®!

Wie ungewohnt und schwierig es ist, ein Pseudogefiihl von einem echten Gefiihl zu unterschieden,
lasst sich z.B. aus den Gefilihlswort Minderwertigkeitsgefiihl aus der Individualpsychologie
erkennen. Es gibt kein Minderwertigkeitsgefiihl, denn dies ist eine Interpretation, Diagnose oder
Urteil unsers Verstandes. Das echte Gefiihl kann ich z.B. herausfinden, wenn ich frage: Wie fuhle
ich mich, wenn ich denke, dass ich minderwertig bin?"

46 Joachim Bauer: Das Gedachtnis des Kérpers, 2004

47 Daniel Goleman: EQ. Emotionale Intelligenz, 1997

48 Urs Bartschi, CoachingPlus, Studiengang fiir angewandtes Coaching, Embrach, 2012

49 Siehe S.25 in dieser Arbeit (GfK Dancefloor)

50 Ruth und Urs Béartschi, CoachingPlus, Modul Life-Crossing, Coaching-Tools: Gefuhlsfilm usw., 2013

51 Ruth und Urs Batschi, GPI® Teamcoaching, Warum arbeiten mit visuellen Elementen (Bildkarten), 2013
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5.6 Absicht, Fokus und Coaching

Auch die grossten Talente und Begabungen kénnen brachliegen, wenn keine Absicht vorhanden
ist, die letztendlich den Fokus bestimmt. Obwohl ich daran glaube, dass sich Menschen
grundsatzlich in alle Richtungen entwickeln kénnen, erachte ich es essentiell, die Richtung der
inneren Stimme oder des inneren Feuers zu finden und zu folgen.
»1alente, Leidenschaften, Bedirfnisse und Gewissen: Erst ihr A
Talent, lhre Leidenschaft und Ihr Gewissen machen Sie zu einem Taleit

vollstandigen Menschen."? (siehe Bild rechts) ) = . T

.Letztlich geht es immer um den Schlisselfaktor Talent. Wo er da s

ist, kannst du coachen und es entfalten, wo er fehlt, kannst du es : / ‘

Vergessen.“SE Leideuschaf{/\« 'N"EI::::‘LTME )/\V'aedurfnisse ‘
\ / personliche Bedeutung '\

Um der einzigartigen inneren Stimme zu folgen ist es wichtig, dass \_ | X

man im Coaching geniigend Kraft und Kraftquellen®* freisetzt, um h f“s\-f-/// =

die eignen Beschrankungen, Glaubenssatze®, Zweifel usw. N Gewisen )/

aufweicht und sozusagen entschérft. N

Waren wir nun gefuhlslose Menschen ohne Gewissen, kdnnten wir die Gefiihle ausser acht lassen
und Ubergehen, was in der heutigen Wirtschaftswelt — auch nach meiner Erfahrung - durchaus
geschieht ('Professionalitat’). Dennoch, Flihlen und Denken ermdglichen es, uns wirklich zu
erfahren. Weder reines Denken (mental), noch reines Fuhlen (emotional) bringt uns in eine
gesunde Balance. Fuhlen und Denken wirken standig auf uns ein und lenken uns von unserem
Fokus ab und zwar ohne Ausnahme.

Doch unsere Geflihle, wie oben bereits erwahnt, kbnnen auch im Koérper gespeichert werden und
lassen sich langerfristig nicht wirklich verdrangen oder unterdriicken. Daher ist fir mich im
Coaching ein essentieller Bestandteil, nicht nur neues Denk-, sondern auch neues Fuhlverhalten®®
zu entdecken, dies vor allem in der heutigen stark gepragten mentalen (Wirtschafts-)Welt.

Empfindungen begleiten uns in jeder Sekunde des Seins. "Seit Ende der 1980er Jahre
ermdglichen uns bildgebende Verfahren wie die Computertomographie, Hirne in Aktion zu
beobachten und exakt zu lokalisieren, welche Region mit welchem Gefuhl verbunden ist. Wir
erfahren dabei immer mehr Uber die neuronalen Systeme, die beim Wahrnehmen eine Rolle
spielen. Und belegen dadurch eine psychologische Binsenweisheit, die doch niemand wirklich
bestreiten wollte: Gefuihle sind bei allen Prozessen dabei. So etwas wie einen reinen
emotionslosen Gedanken gibt es nicht.*’

Entscheidend dabei ist die Absicht, mit welcher wir unseren Fokus ausrichten kdnnen und was in
unserem Fokus ist, bekommt auch unsere Energie. Je grosser die dahinterliegende Kraft, desto
grosser auch die Wahrscheinlichkeit, dass Coaching-Ziele und Absichten, Visionen oder anderes
auch tatsachlich umgesetzt werden kdénnen.

Meine Absichten als Coach sind grundsétzlich langfristig und nachhaltig ausgerichtet. Wenn beim
Coachee die entmutigende Haltung sich mehr und mehr in eine ermutigende Sichtweise und
neuen inneren Haltung andert, geschieht ein entscheidender Paradigma-Wechsel im Coaching-
Prozess, welcher weit Uber ein erreichtes ,Zwischenziel* herausreicht.

52 Stephen R. Covey: Der 8. Weg, S.254

53 Alexander Christiani und Frank M. Scheelen: Starken Starken, S.20

54 Siehe S.17 in dieser Arbeit (Einflussfaktoren- und Ressourcenmodell)

55 Gedanken, die man immer wieder denkt

56 auch z.B. Fiihlen — nicht Denken — nicht Handeln ist ein neues Verhalten

57 Wolf Singer, www.brain.mpg.de, deutscher Professor fir Hirnforschung, Direktor des Max-Planck-Instituts
fur Hirnforschung, Frankfurt am Main, Artikel Gefiihle sind immer dabei: Einen emotionslosen Gedanken gibt
es nicht, Zeitschrift Emotion, M&rz 2006
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6 Der Prozess vor dem Ubergang

-Wir haben heute alle Freiheiten, uns beruflich neu zu erfinden — manchmal werden wir auch dazu
gezwungen, durch eine Restrukturierung, einen Personalabbau, eine Krankheit. Die Lebensstelle
gibt es langst nicht mehr, ebenso wenig die sichere Karriereplanung. Wir sind aufgefordert, selber
die Verantwortung fiir unsere berufliche Laufbahn zu tbernehmen und beweglich zu bleiben. Das
setzt voraus, dass wir uns selber kennen und lernen, Veranderungen mitzugestalten statt zu
erleiden, dass wir zu Unternehmen in eigener Sache werden, unabhéngig davon, ob wir angestellt
oder selbststandig tatig sind.“®

Ungeachtet, welchen Weg der Athlet nach dem Vor-Ubergangscoaching®© wahlen wird, werden die

obig zitierten Freiheiten und heutigen Anforderungen an das Berufsleben bestehen bleiben. Der
Athlet wird friher oder spéater davon betroffen sein.

6.1 Einblick und Ablauf

* Erstgespréach - Kennenlernen - Was belastet?
« Erarbeitung der Absichten im Coaching-Prozess |

* GPI Auswertungsgesprach (Persdnlichkeit)
* Absichtsvereinbarungen

* GfK Dancefloor
» Kontakt zu eigenen Gefiihlen und Bedurfnissen

* Personliches Thema
* Neue Denk-, Fuhl- und Verhaltensweisen

* Vertiefungsgesprach Karriereanker
* Biographiearbeit

* Unternehmen (Selbst GmbH)

* Starken starken (Post-it)

* Alles zusammenfihren
» Abschluss

€€

6.1.1 Einbezug des Systemumfeldes - Auf das Ganze schauen®®

Im Erstgesprach war mir von Anfang an wichtig, Einblick in das Systemumfeld des Athleten zu
bekommen. Erfahrene Athleten haben mehrere Bezugspersonen, die im Coaching-Prozess
miteinzubeziehen sind. Sportpsychologen, Physiotherapeuten, Mental-, Konditions- oder
Disziplinen-Trainer aber auch sehr nahestehende private Personen, Partner, Freunde oder Familie
sind wichtige Menschen im Umfeld eines Athleten. Viele reden mit und haben, wie im
Einflussfaktoren- und Ressourcenmodell gut ersichtlich ist, mehr oder weniger Einfluss auf den
Athleten.

Im Fallbeispiel mit TL wurde deutlich, dass er sein eigenes, freigewéhltes ,Sommer-
Betreuungsumfeld” zusammengestellt hat. Er arbeitete bereits mit Mental-Trainern und anderen
Betreuern zusammen und holte sich speziell fir die Olympia-Vorbereitungsphase einen
erfolgreichen Konditions-Trainer mit psychologischem Hintergrund an seine Seite.

58 Zeitungsartikel, ALPHA, 21./22. September 2013, Austeigen — Umsteigen, Zeit, etwas Neues zu beginnen
59 Siehe S.32 in dieser Arbeit (Auf das Ganze schauen)
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Der Coaching-Prozess lief also parallel mit der intensiven Betreuung durch Konditions- und
Disziplinen-Trainer. Aber da unsere gemeinsame Zusammenarbeit keine sportlichen
Trainingsabsichten beinhaltete und somit keinen direkten Einfluss auf das Training ausuibte,
konnten wir den Coaching-Prozess als seinen ganz personlichen Entwicklungs-Prozess ansehen.
Erfreulicherweise erganzten sich die Arbeit des Konditions-Trainers sowie meine als Coach
wunderbar.

Dennoch ist und bleibt die wichtigste Bezugsperson der Disziplinen-Trainer. Der Athlet kann sich
fur die Sommersaison ,zuhause® zwar ein optimales Umfeld erschaffen, fallt dann aber mit der
beginnenden Wintersaison wieder in ein vorgegebenes Umfeld zurtck, in welcher der Disziplinen-
Trainer, neben den Teamkollegen, die wichtigste Person bleibt. Eine mdglichst reibungslose und
von Widersténden befreite Beziehung ist fur den Athleten also entscheidend. Dieser Umstand
wurde daher auch im Coaching-Prozess bericksichtig und miteinbezogen.

6.2 Testverfahren, Selbsttests und angewendete Schlisselmethoden

Unter, ,Kurzportrait des Autors* auf Seite 3, sind einige Auswertungen aus Fragebdgen von mir
personlich dargestellt.

Ist man mit den einzelnen Verfahren vertraut, ergdnzen sie sich und bilden ein umfassenderes
Gesamtbild. Es bleibt dennoch ein Interpretationsspielraum, doch kénnen sie gleichzeitig sehr
unterstitzend im Coaching-Prozess sein.

Es geht bei der Arbeit mit Testverfahren oder Selbsttests keinesfalls darum, Menschen in
Kastchen zu sperren, sondern um das Erkennen von Mustern, Werten, Absichten, Zielen usw., die
in uns und anderen aktiv sind. Wir kdnnen uns dadurch klarer mitteilen und andere besser
verstehen. Sobald wir uns dieser Muster bewusst werden, sind wir nicht mehr so darin gefangen
und kénnen freier entscheiden, sie zu verandern oder zumindest kreativer damit umzugehen.

Es folgen einige kurze Hintergrundinformationen zu den aufgefiihrten Auswertungen. Die in
diesem Prozess angewendeten Schliisselmethoden, Grundrichtungen der Persdnlichkeit GPI®,
sowie Karriereanker werde ich nachfolgend separat ausftihren.

sfl.strengthsfinder.com® (Gallup)

Gallup-System: Dem Instrument liegt ein allgemeines Modell der positiven Psychologie zugrunde.
Positive Psychologie ist ein System oder Denkmuster, bei dem die Psychologie aus der
Perspektive einer gesunden und erfolgreichen Lebensweise angegangen wird.

Der Online-Selbsttest ermittelt die 5 wichtigsten Talent-Leitmotive von insgesamt 32. Talent-
Leitmotive®! kdnnen die Basis fiir ein starkenorientiertes Leben sein.

starkentraining.ch®?

Die Positive Psychologie hat sich zum Ziel gesetzt, Starken und Ressourcen von Menschen zu
fordern. Sie erforscht, welche Faktoren das Leben am meisten lebenswert machen. Dabei soll das
Prinzip ,fix what's wrong“ (In Ordnung bringen, was nicht funktioniert) durch das Prinzip ,build
what's strong” (Starken fordern) erganzt werden. Dieses Programm wurde gemass diesem
Grundsatz entwickelt.

60 Marcus Buckingham/Donald O. Clifton: Entdecken Sie lhre Starken Jetzt! Zugangscode im Buch enthalten
61 Siehe S.18 in dieser Arbeit (5.3.2)
62 Personlichkeitspsychologie und Diagnostik des Psychologischen Instituts der Universitat Zirich
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PersProfile Manager®?

Die Personlichkeits- / Verhaltensanalyse "PersProfile" basiert auf wissenschaftlichen und
psychologischen Erkenntnissen von William Marston (Emotional Intelligence) und C. G. Jung
(Typologien). Sie beinhaltet 4 Grundtypen und 8 Verhaltenstendenzen.

6.2.1 Grundrichtungen der Personlichkeit — GPI® Methode

Fur mich eignet sich dieses Testverfahren optimal fiir den Einstieg in einen langeren Coaching-
Prozess. Inzwischen ist das Testverfahren GPI ® bekannt und ist bereits Bestandteil einer
Diplomarbeit®. Weitere Informationen von Urs und Ruth Bartschi befinden sich im Anhang dieser
Arbeit.5®

Bezugnehmend auf Die Personlichkeit als Schlissel im Coaching-Prozess auf Seite 11 ist das
GPI® Testverfahren eine sehr einfache, effektive und effiziente Moglichkeit, sich seiner eigenen
Personlichkeitsanteilen bewusster zu werden. Des Weiteren fordert es das Verstandnis fur die
Andersartigkeit der Mitmenschen mit den gleichwertiq ausgelegten vier Grundtypen (geschaftig,
konsequent, freundlich, gemutlich). Man lernt also nicht nur die eigene Persdnlichkeit klarer zu
verstehen und wertzuschéatzen, sondern gleichzeitig auch die seiner Mitmenschen.

In erster Linie geht es darum, sich ihrer Grundcharakteristika bewusst zu werden und die daraus
entstehenden Effekte zu kennen. D.h. Bewusstheit fiir die verborgenen Absichten, Ziele und den
Zweckhandlungen (Finalitat) sowie die ermutigende und entmutigende Eigenschaften und Aspekte
zu erkennen und letztlich anzunehmen. Die Spannungsfelder kénnen aufzeigen, wo eigene
Widerstande vorhanden sind und dazu beitragen, Neues zu entdecken oder zu integrieren.
Weiterhin kann damit die Entwicklung vom Ressourcenausnutzer zum Potentialentfalter unterstiitzt
werden, wie Gerhald Huther dies zutreffend in seinem Buch®® schreibt.

Mit dem ausgefiillten Fragebogen und dessen Auswertung (Fremdbild), sowie mit der eigenen
Einschatzung nach dem Durcharbeiten der Arbeitsblatter oder dem neuen Workbook (Selbstbild),
bietet sich auch eine hervorragende Moglichkeit, die eigene Selbstwahrnehmung zu schéarfen und
gegebenenfalls zu erweitern.

Die Wechselwirkungen der inneren Dialoge oder einzelnen Stimmen der vier Grundtypen, das
Erkennen der eigenen Starken, die wichtigsten Bedurfnisse, aber auch die Schwéchung der
eigenen Kraft (Selbstsabotage) oder Sackgassen lassen sich anschliessend durch den ganzen
Coaching-Prozess wiederverwenden.

Der GPI ist auch eine Art Empathie-Férderer. Durch das alleinige Wissen, erhdht sich die Selbst-
und Fremd-Empathie-Fahigkeit.

Fallbeispiel: Ich war sehr beeindruckt, wie schnell und einfach das GPI Wissen von TL integriert
und angewendet wurde. Nicht nur im Umgang mit sich selber, sondern auch im Umgang mit
seinen Mitmenschen.

Nachtragliche Bemerkung, Marz 2015
Heute arbeite ich mit einer anderen Methode, welche die Einfachheit und den Praxistransfer im
Alltag von GPIl um ein mehrfaches tbertrifft.

63 PersProfile Manager®, Versus Systems SA Genf, www.myversus.com

64 Peter A. Weber: Von Innen Nach Aussen - Standortbestimmung zur Lebensmitte

65 Siehe S.33 in dieser Arbeit (Informationen zum GPI®)

66 Gerald Hither: Was wir sind und was wir sein kénnten. Ein neurobiologischer Mutmacher, 2013
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6.2.2 GfK Dancefloor®”

Der Umgang mit den eigenen Geflhlen wird wohl bis ans Lebensende eines jeden andauern. Aus

den bereits genannten Hintergriinden®® bringe ich als Coach und ehemaliger Athlet diese Methode
im Coaching-Prozess mit Risikoathleten ein, um den Athlet bei der Entdeckung neuer Fihl-, Denk-,
Wahl- oder Handlungsmdglichkeiten zu unterstitzen.

.Kein anderer kann Geflhle in dir verursachen. Ein anderer kann Gefiihle auslosen. Es ist jedoch
dein Denken dariiber, was er tun sollte oder muiisste bezieh_t_mgsweise, was man tut, was korrekt
oder richtig ist, das deine Geftihle von Wut, Schmerz oder Arger verursacht.“®°

Die GfK Dancefloor-Methode™ ist eine erweiterte Form aus der gewaltfreien
Kommunikation, die Menschen darin begleitet, sich den eigenen Geflhlen
und Bedurfnissen bewusst zu werden. Dartiber hinaus werden Gefiihle
nicht nur intellektuell ausgesprochen, sondern deren Auswirkungen auch im
Kdrper direkt gefuhlt. Diese Erfahrung ist fir mich der entscheidende Faktor
im Coaching mit Athleten.

In der urspringlichen GfK-Haltung wird ein Gefiihl einem Beddrfnis
zugeordnet, das entweder erflllt oder unerfillt ist. D.h. ist ein Bediirfnis
erfillt, ergibt sich ein angenehmes Gefiihl daraus, ist es nicht erfillt, |6st es
unangenehme Geflihle aus. Die Freiheit des Dancefloor besteht darin,
Verantwortung fir seine Gefiihle (und Kérperempfindungen) und
Bedirfnisse zu Ubernehmen, diese zu akzeptieren und sich letztlich damit
zu zeigen bzw. sich mitzuteilen, ohne den Anderen fur etwas verantwortlich

zu machen.

GfK Dancefloor

In dieser Methode vermischt sich GfK, NLP und Coaching. Zum einen bt man die Trennung der
einzelnen Schritte (im besonderen Fihlen und Denken), zum anderen liegt die Losung im Athleten
selber, indem er ,Fuhlen“ und herausfinden kann, was er wirklich braucht oder will (Bedurfnis).
Dabei stellt sich der Coachee auf die im obigen Bild dargestellten Bléatter und wird vom Coach in
den folgenden Schritten begleitet:

Ausgangslage

Beobachtung

Geflihle

Bedlirfnisse

Aktion

Was ist jetzt gerade in mir lebendig? Unter Wolfsshow versteht man damit einen
interpretierten Zustand, der mit Gefiihlen durchmischt ist. Kritik oder
Schuldzuweisungen an sich selber, an anderen, Abstossung, Erwartungen,
Opfer/Tater, gut/schlecht, richtig/falsch. z.B. Situation im Aussen, in Beziehung mit
anderen Menschen, innere Dialoge, Mindfuck’s, Selbstsabotage, Schuld usw.

Was nehme ich wahr (mit meinen 5 Sinnen)? Dieser Schritt unterstiitzt die Person
darin, eine unangenehme Situation neutral, also ohne zu bewerten, anzuschauen
und wiederzugeben.

Wie fUhle ich mich jetzt? Steht man auf den Gefluihlen, ausgel6st durch die
Ausgangslage, ist das fur die meisten anfangs sehr ungewohnt. Was geschieht?
Welche Kdrperempfindungen sind da? Wie ist meine Atmung? Akzeptiere ich mich
mit diesen Geflihlen? Kann ich es aushalten?

Was brauche ich jetzt? Was will ich? Was ist mir wichtig? Erlaube ich mir, meine
Bedurfnisse zuzulassen?

Stehe ich fir mich ein? Was habe ich fur Moglichkeiten, um mein Beddurfnis zu
erfillen? Mache ich es von einer einzigen Person abhangig? Erlaube ich mir, mich
so mitzuteilen? Was sonst noch?

Die vier Schritte zur Selbst-Empathie missen nicht der Reihenfolge nach abgespult werden. Es
geht darum, mit sich selber in Kontakt zu kommen, um Selbst-Empathie zu erfahren, indem man
die eigenen Gefiihle wahrnimmt, fuhlt und so Zugang zu den moglichen, dahinterliegenden

87 www.nvcdancefloors.com

68 Siehe S. 19 in dieser Arbeit (Gefiihle, Kérperempfindungen und Bediirfnisse)

69 Marshall B. Rosenberg: Gewaltfreie Kommunikation. Eine Sprache des Lebens, 2007
70 Gerlinde Ladera, ladera hr synergy, Lavaterstrasse 71, 8002 Zirich, www.ladera.ch
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Bedirfnissen bekommt, diese erkennt und Verantwortung daflr Gbernimmt. FUr mich als Coach ist
nicht entscheidend, ob der Athlet seine Bedurfnisse immer erkennt, sondern dass er in erster Linie
seine Geflihle wahrnimmt und erfahrt, was es mit ihm macht.

Im Unterschied zum GfK Gedankengut, sehe ich die grosste Freiheit im Akzeptieren und Zulassen
der Geflihle und zwar unabhéngig davon, ob ein Gedanke, ein Bedurfnis oder eine Erinnerung
zugeordnet werden kann. Fihlen, ohne weitere Bedeutung hineinzugeben, nicht zu bewerten oder
sich mit dem Gefuhl zu identifizieren ist eine Form von Freiheit, die irgendwann keine Reaktion
mehr braucht.

Fallbeispiel: Wie ungewohnt es ist, auf die eigenen Geflihle zu stehen, kommentierte TL mit
folgenden Worten: ,Das rote Ding ist mir unangenehm®.

6.2.3 Karriereanker™

Der Karriereanker eignet sich optimal, um die Leitplanken fur die berufliche Ausrichtung zu
ermitteln und kennen zu lernen. Wie beim GPI ® Testverfahren, ist ein Fragebogen vorgangig
auszufullen.

Danach folgt ein Interview, das sich auf die tatsachlichen Entscheidungen konzentriert, die
wahrend der beruflichen oder sportlichen Entwicklung getroffen wurden. Man kann das Interview
auch als Biographie-Arbeit ansehen, in welcher die Gedanken lber die Motive der getroffenen
Entscheidungen/Handlungen sowie deren Empfindungen eine wesentliche Rolle spielen und
Verhaltensmuster und Beweggriinde aufgedeckt werden.

Die Voraussetzung um letztlich damit arbeiten zu kdnnen, ist die acht Anker und deren Bedeutung
zu kennen. Auch hier gibt es eine Selbsteinschatzung nach Kenntnisnahme der acht Anker und
dem gefuhrten Interview. Die Fremdeinschétzung folgt mit der Auswertung des Fragebogens. Das
endgultige Festlegen der wichtigsten Anker folgt am Schluss aller Szenarien, wiederum vom
Athleten selber.

Seitdem ich den Karriereanker an mir selber erfahren habe, sehe ich deutlich die unterstitzenden
und richtungsweisenden Leitplanken, welche diese Anker geben kénnen. Fir Athleten, die noch
keine oder nur wenig Ahnung von ihrer beruflichen Ausrichtung haben, werden die individuellen
Bedeutungen der Anker Sicherheit, Klarheit und Vertrauen vermitteln.

Wenn meine berufliche Bestimmung im ,Norden*® liegt, dann ist die stimmige Richtung immer
nordlich von mir und da ich dies weiss, gibt mir dies Sicherheit, Klarheit und Vertrauen.

Fallbeispiel: Es verwunderte mich nicht, dass wir TL und ich den gleichen Anker mit oberster
Prioritat haben. Doch wie erwahnt, kann die Bedeutung eines Ankers sehr unterschiedlich sein und
sich mit den Jahren auch stark verandern, oder gar mit der urspringlichen Beschreibung nicht
mehr Ubereinstimmen.

71 Edgar H. Schein: Karriereanker. Die verborgenen Muster in lhrer beruflichen Entwicklung (Workbook)
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6.2.4 Athlet als Unternehmer

Als TL von sich aus erwéhnte, dass er sich immer mehr als Unternehmer sieht, nahm ich den
Selbst-GmbH’? Coaching-Impuls in den Prozess hinein. Dieser lasst sich optimal dazu verwenden,
dass sich der Athlet vertieft als Unternehmer sehen kann und sich den involvierten Bereichen
bewusster wird. Wir klarten zu Beginn, ob die Namensgebung der Teilbereiche fir ihn Sinn
ergaben und was damit gemeint ist.

Mit der Skalierung der einzelnen Teilbereiche
war schnell ersichtlich, auf was TL kiinftig
seine Aufmerksamkeit legen wollte.

Ein- und
Verkauf Er nutze dazu seine Starken und formulierte

dies folgendermassen in einem Satz:

LAlles, was meiner Weiterentwicklung dient,
setze ich konsequent um und achte
insbesondere auf meine konsequente
Erholung.”

Unternehmen-
ICH

Strategie

Controlling

Administration

Organisation TL: Fir mich ist die Erkenntnis, dass ich

L,Udnternehmer bin und fiir meine Firma
selbst verantwortlich bin, die Wichtigste.

6.3 Kreislauf und Verbindung der angewendeten Schliisselmethoden

Wahrend des ganzen Coaching-Prozesses ergibt sich ein unterstitzender und ermutigender
Kreislauf, indem die neugewonnenen Erkenntnisse des Athleten in den einzelnen Coaching-
Impulsen oder Methoden sich verbinden kénnen und durch Wiederholung aus verschiedenen
Perspektiven leichter integrieren lassen.

Persodnlichkeitsbewusstheit
-  GPI ® Methode
- Einflussfaktoren- und Ressourcenmodell

Persénlich- Gefiihle, Bedirfnisse und Gedanken

Andere

Coaching keits- - GfK Dancefloor
Impulse

bewusst-

heit - Mindfuck™, innere Dialoge, Gedanken

- Das Gute erkennen ... Alternativrad

Andere Coaching-Impulse
S - Karriereanker (Interview zur Biographie)
Bediirfnisse und - Starkenportfolio (Post-it)
Gedanken - Selbst GmbH
Freiwillig zuhause:
- Musterkinder; Will ich wirklich Erfolg?
- 3 wichtigsten Erfolge - ziehen sie Bilanz!
- GPI Workbook

So lassen sich zum Beispiel die wichtigsten Bedirfnisse aus der GPI® Methode sehr schnell in
einer beliebigen Lebenssituationen wiedererkennen, die auf dem GfK Dancefloor zum Vorschein

72 Urs Bartschi, CoachingPlus, Coaching-Tool: Selbst-GmhH, Modul 3, 2012

73 Im Sinne von Petra Bock’s Buch, ,Mindfuck” — Arten sich selbst zu stéren S. 29ff (Katastrophen: sich
selbst Angst machen; Selbstverleugnung: die Lebensinteressen anderer tber die eigenen stellen;
Druckmacher: sich und andere unter Druck setzen; Bewertung: sich und andere bewerten; Regel: sich an
rigide, willklirliche oder Uberholte Regeln halten; Misstrauen: Sich selbst und anderen chronisch
misstrauen; Ubermotivation: Verdrangen, sich extrem euphorisieren und tibermotivieren)
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kommen (unangenehme Geflihle durch unerfilltes Bedurfnis, wie z.B. Ordnung, Planung, Struktur,
Gerechtigkeit etc.).

Auch erweitert die GPI® Methode und der GfK Dancefloor die alternativen Moglichkeiten eines
Menschen und neue Verbindungen kénnen einfach hergestellt werden. Starken aus dem GPI®
Methode finden sich in der Starken-Ubung wieder und die Karriereanker finden und verbinden sich
mit der Selbst GmbH, sowie der Starken-Ubung.

Schlisselmethoden Hauptanwendungsgebiete Zeitpunkt

+ Personlichkeitsbewusstheit Sport, Privat und Beruf umgehend
+ Gefuhle, Bedurfnisse und Gedanken  Sport, Privat und Beruf umgehend
+ Karriereanker Beruf v.a. nachher
+ Selbst GmbH Sport, Privat und Beruf umgehend
+ Starkenportfolio Sport, Privat und Beruf umgehend
+ Personliche Themen Sport, Privat und Beruf umgehend
= Vor-Ubergangscoaching© In allen Lebensbereichen umgehend

Fallbeispiel: Als wir wahrend des Abschlussgesprachs nochmals die einzelnen Sitzungen und
Erkenntnisse aus den unterschiedlichsten Ubungen durchgegangen sind, freuten mich im
speziellen die Rickmeldungen tber die wahrgenommenen Verbindungen der Methoden von TL:
,Der Kreislauf hat sich geschlossen.”

Obwohl die Olympischen Spiele nun wieder seine volle Aufmerksamkeit hat, ist der Karriereanker
dennoch prasent geblieben mit der Rickmeldung: ,Den Mut haben, das zu tun, was meiner
Personlichkeit entspricht.“ Und sinnigerweise wurde er eine Woche nach der Starken-Ubung
wahrend eines Workshops, zudem er eingeladen war, gefragt, was seine Starken sind, die er
authentisch und sicher beantworten konnte.

Zusammenfassend bin ich Uberzeugt, dass mit Anwendung der nachstehenden
Schlusselmethoden in dem vorgangig beschriebenen Coaching-Prozess vor dem Ubergang eine
nachhaltige Wirkung erzielt werden kann, die fir den Athleten in allen Lebensbereichen umgehend
nutzbar und in allen Lebensbereichen ermutigend ist.
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7 Schlussteil

Das Potenzial fur Vor-Ubergangscoaching®© in vorliegender Form ist nicht nur fur Risikoathleten
immens gross. Grundsatzlich bietet sich der Prozess fir alle Menschen an, die friher oder spater
mit einem Ubergang konfrontiert werden. Wie unter Ziffer 5.2 beschrieben, wird es immer wichtiger
werden, unsere Berufung mit Leidenschaft zu leben. Coaching ist bekannter Weise dann am
wirkungsvollsten, wenn ein Mensch aus Eigeninitiative, Eigenverantwortung und Neugier, Klarheit
Uber sich oder etwas bekommen will.

Wir Menschen bewegen uns grundsétzlich dann, wenn unsere individuelle Schmerzgrenze
Uberschritten ist oder durch andere, unerwartete Lebensereignisse (z.B. Trennung, Tod eines
Angehdorigen, Restrukturierung, Krankheit, Burnout usw.) in Bewegung gebracht wird. Auch ist die
Leistungs-, bzw. Resultat- oder Erfolgsorientierung ein Antreiber fur Entwicklung und Bewegung.

Ich bin nach wie vor erstaunt dartiber, wie wenig Coaching und Coaching-Prozesse in
Athletenkreisen heutzutage bekannt sind. Ich bin Gberzeugt davon, dass eher friiher wie spater
Athleten und Verbande, aber auch Arbeitnehmer und Arbeitgeber den Nutzen von Coaching-
Prozessen erkennen werden und dadurch ein Umdenken stattfinden wird.

Zusammenfassend sehe ich folgende potenzielle Entwicklungsbereiche:

Vor-Ubergangscoaching© in Unternehmen (Restrukturierung, Kiindigung)
Vor-Ubergangscoaching®© fiir Menschen, die sich mit einem Ubergang konfrontiert sehen
Coaching-Prozess mit Disziplinen-Trainern in Risikoeinzelsportarten

Teamcoaching im Risikoeinzelsport (z.B. Nationalmannschaft)
Vor-Ubergangscoaching®© fiir junge Erwachsene, die Risikosportarten ausiiben und nicht
genau wissen, was sie wollen.

Wir kbnnen unser ganzes Beziehungsnetz andern, den Beruf wechseln, den Wohnort oder was
auch immer uns im ,Aussen® nicht passt, was manchmal auch die einfachste Lésung ist. Doch wir
werden unsere Personlichkeit und unseren Lebensstil, unsere private Logik immer mitnehmen.
Menschen ohne klares Selbstbewusstsein, lassen sich vermehrt von ihrer Umwelt bestimmen,
oder von ihren unbewussten Programmen.

Der Risikoathlet ist auf seine Art und Weise aufgewacht. Er will mehr als nur Zuschauer sein und
andere (im Fernsehen) bewundern, er will sich selbst erfahren. Ob nun die Antreiber des Reiz-,
Sinn- oder Grenzsuchers in Distinktion und Prestige liegt, oder ob die Selbstbeféahigung im
Vordergrund steht, alle haben sie den Mut und erweitern ihre personlichen Grenzen.

Die anfangs erwahnte Begleitungsliicke schliesse ich mit der vorliegenden Arbeit, um aktuellen
und zukunftigen Athleten mit dem Prozess vor dem Ubergang den Sprung in neue Dimensionen zu
ermoglichen. Das Erstellen dieser Arbeit sowie die Coaching-Prozesse mit meinen Klienten waren
fur mich zutiefst erfullend und lassen mich zuversichtlich in meine weitere berufliche Zukunft
blicken.

Ich wiinsche jedem Athleten von Herzen, dass er seine Natur kennt und authentisch seine

ureigene Freude wahrend und vor allem auch nach seiner sportlichen Karriere zum Ausdruck
bringen kann.
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9 Anhang

9.1 Auswertungsbogen: Coaching-Prozess mit Athlet TL"*

Ruckblick auf den Coaching-Prozess, welche sechs Worte fallen dir ein, wenn du dich an das
Coaching zuriick erinnerst?

a) Starken d) Wolfsshow
b) Bewusstsein e) Authentisch
¢) Unternehmer (Verantwortung) f) 4 Typen

Welche Szenen oder Methoden waren flr dich besonders starkend oder ermutigend?
GPI ®, GfK Dancefloor (Gefluihle, Bedurfnisse), Karriereanker, Selbst-GmbH, Starken (Post-it)

GPI, Karriereanker, Starken, Selbst GmbH

Nenne drei Punkte, die du tber dich gelernt hast oder die sich bestatigt haben.

Ich bin fir meine sportliche Karriere selbst verantwortlich

Ich bin mir meiner Starken viel bewusster

Der Dancefloor ist fir mich ein Tool meine Geflihle zu akzeptieren und authentische Losungen
(Aktionen) zu suchen.

Was konntest du im Grossen und Ganzen umsetzen, was du dir vorgenommen hast?

Mein ,Unternehmen” konnte ich noch starker auf meine Bedurfnisse ausrichten.

Die vereinbarten Coaching-Ziele (bitte ankreuzen)

71 nicht erreicht [ erreicht X mehr als erreicht
Folgende konkrete Auswirkungen des Coachings sind feststellbar.

Ich bin mir meiner Starken noch viel bewusster.

Wirdest du mich, Andreas Messerli weiterempfehlen?

Athletenumfeld Skiakrobatik
Andere Einzelsportler
Arbeitsumfeld

Freundes- und Bekanntenkreis

X Ja Falls ja, an wen?
[0 Nein

X X X X

Folgendes will ich noch mitteilen ...

Aus meiner Sicht sollten Sportverbande die Selbstverantwortung der Athleten weiter starken, ein
Coaching Prozess konnte eine Moéglichkeit dazu sein. Zudem tragen die Verbande eine
Mitverantwortung fur die Nachsport-Karriere ihrer Athleten. Ein Coaching kann den Athleten helfen
sich auf das Leben nach dem Spitzensport vorzubereiten.

74 www.de.wikipedia.org
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9.2 Stationen einer Laufbahnberatung’®

Vergangenheit

Pragungen

Personlichkeitsaspekte / Lebensstil

Biografiearbeit / Lebensgeschichte / Laufbahnmuster
Erfolge / Krisen / Bewéltigungsstrategien / Verhaltensmuster
bisherige Arbeits- und Lebenserfahrungen

Analyse bisheriger Weiterbildung(en)

Umgang mit Stress und Belastungen

Gegenwart

Interessen / Neigungen

Ressourcen / Starken / Fahigkeiten / Kenntnisse / Kompetenzen
Rahmenbedingungen / Infos tber den Arbeits- und Bildungsmarkt
Werte / Einstellungen / (Innere) Haltungen

soziale Unterstitzungssysteme

Zukunft

Zukunftsvorstellungen / Vision

erarbeiten von Losungen / Alternativen
Weiterbildungsmoglichkeiten
Entscheidungsverhalten / Entscheidungen treffen

9.3 Auf das Ganze schauen’®

System: Die Wirkursache fur Bewegung, Entstehung oder Veranderung. Der Bereich, dem wir
unser Leben verdanken, die Eltern, Familie und die Systeme, von denen wir ein Teil sind. Das
Grundbedurfnis der Menschen ist dazuzugehdren.

Wir gehdren dem Club an, dem Unternehmen, dem Freundeskreis, der Wohngemeinschatft, der
Vereinigung — und am wichtigsten der Familie. Menschen nehmen EINFLUSS auf diese Systeme
und sie werden BEEINFLUSST: Die Einflisse sind zirkular, sie verstarken oder schwéchen ab.
Jede Handlung verstéarkt den Teufelskreis.

Sakular: Das materielle Umfeld, indem sich der Mensch bewegt. Logische Ebenen der Identitat
(Kontext, Handlungen, Fahigkeiten, Einstellungen, Identitat)

Der Mensch, dem wir begegnen, lebt und arbeitet mit bestimmten Menschen an

Umfeld bestimmten Orten, umgeben von Dingen und Informationen.

In seinen Kontexten handelt der Mensch auf besondere Art und Weise, er arbeitet,
geht seinen Hobbys nach, verbringt seine Freizeit und nimmt seine Umwelt auf
bestimmte Weise wahr.

Handlung

In seinem TUN hat der Mensch bestimmte Fertigkeiten und STRATEGIEN
entwickelt. Er niitzt sie, um seine Bedurfnisse zu erfillen.

Fahigkeiten strukturieren Handlungen um Umwelt: Was wir gut kdnnen, tun wir
haufige als das, was wir nicht gut kénnen. Wir wahlen unsere Arbeit und damit den
Arbeitsplatz auf Basis unserer Fahigkeiten. (oder auch nicht!!)

Fahigkeiten

GLAUBENSSATZE und WERTE kénnen sowohl Berechtigungen als auch
Einschrankungen beinhalten. Sie strukturieren Fahigkeiten, Handlungen und
Umwelt. Wir kdnnen nur etwas lernen, das wir glauben, lernen zu kdnnen. Wenn
uns ein schones Zuhause wichtig ist, werden wir es auch schén gestalten.

Ein-
stellungen

Der Mensch hat ein Bild von sich selbst konstruiert. Die Rolle beschreibt sein
Selbstverstandnis, seine Glaubenssatze Uber die eigene Person, das, was ihn im
Hier und Jetzt ausmacht. (Lebensstil) Die Rolle strukturiert alle anderen Ebenen
und ist am wenigsten bewusst. Verédnderung muss also das Rollenversténdnis und
die Einstellung des Klienten bericksichtigen.

Rolle

75 Urs Béartschi, CoachingPlus, Modul Laufbahncoaching, Coaching-Tool
76 Roman Braun, Coaching Fibel, S.63
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9.4 Informationen zum GPI®

Wertvolles Wissen und zahlreiche Arbeitstechniken

Ruth und Urs R. Bartschi, entwickelten in den vergangenen Jahren die vorliegende Version des
Testverfahrens GPI®. Mit ihrer jahrelangen Erfahrung haben Sie das Verfahren immer wieder
verfeinert und zudem mit wertvollem Wissen, sowie zahlreichen Arbeitstechniken erweitert.

Entdecken und entfalten der Starken

Das moderne Testverfahren GPI® mit integrierter Persénlichkeitsanalyse kann in der Praxis in
verschiedenen Fragestellungen gewinnbringend eingesetzt werden:

» Starkung des Selbstmanagements » Kommunikation und Konfliktlésung
» Ressourcenoptimierung » Veranderungsprozesse

» Berufs- und Karriereplanung » Stressregulation

» Teamentwicklung » Fuhrungsprofil

Starken des Testverfahrens GPI®

Das Testverfahren GPI® erzeugt ausschliesslich Gewinner: Die «Grundrichtungen der
Personlichkeit» verdeutlichen bestehende Uberzeugungen, sowie Denk- und Verhaltensmuster.
Das Verfahren basiert auf Starken und Moglichkeiten und zeigt konkrete, handlungsorientierte
Wege zur Ausschopfung des eigenen Potenzials auf. Die Einzigartigkeit liegt darin, dass innere
Dialoge sehr gut nachvollzogen und verdeckte eigene Absichten erkannt werden kénnen. Es
werden Strategien skizziert, wie die konstruktiven Aspekte der eigenen «Grundrichtung» mit Mut
und Selbstvertrauen entfaltet und gestarkt werden kdnnen. Durch gezielte Interventionen lassen
sich hilfreiche und langfristige Verbesserungen erzielen.

Ab November 2013 ist das neue Buch zum GPI® im Handel erhéltlich: ,Ich bin mein eigener
Coach“’"

77 www.ich-bin-mein-eigener-coach.ch
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9.5 Kurzubersicht: Die Acht Karriereanker’8

Autonomie und Unabhangigkeit: Solche Menschen profitieren stark von den Veranderungen und
finden relativ einfach eine Arbeit oder nutzen die Mdglichkeit, sich selbsténdig zu machen. (Im
Fragebogen: SU = Selbststéandigkeit und Unabhéngigkeit)

Sicherheit und Stabilitat: Arbeitsplatzsicherheit ist immer weniger gegeben. Die Abhangigkeit der
Person von einer Organisation muss durch die Abhangigkeit der Organisation zur Person
ausgeglichen werden. Umsetzbar soll diese Idee gegenseitiger Abhangigkeit durch erweiterte
Qualifikation des betroffenen Mitarbeiters sein. (Im Fragebogen: SB = Sicherheit und

Bestandigkeit)

Technisch-Funktionale Kompetenz: In dem Mass in welchem sich die technologische
Komplexitat erhoht, steigt die Abhangigkeit der Organisationen von fachspezifischen Experten.
Diese Gruppen mussen sich durchgehend weiter qualifizieren. (Im Fragebogen: TF)

General Management: Analytische Fahigkeiten, emotionale Kompetenz, die Fahigkeit mit nur
bruchsttickhaften Informationen logische Entscheidungen zu treffen, zeichnen diesen
Karriereanker aus. Derartige Fahigkeiten haben sehr breite Einsatzmdglichkeiten und sind i.d.R.
mit viel Prestige ausgestattet. Die manchmal anzutreffende deutsche Ubersetzung von "General
Management" mit "Allgemeine Verwaltungstatigkeit" erscheint nicht hilfreich. Geeignet erscheint:
Fuhrung von Menschen und Steuerung von Projekten. (Im Fragebogen: GM)

Unternehmerische Kreativitat: Mobilitat, Komplexitat und Dynamik der Welt schaffen
hochqualifizierten Personen neue Mdglichkeiten. Die aus dieser unternehmerischen Tatigkeit
entstehenden neuen Jobs sind oft Tatigkeitsgebiete fiir andere Ankergruppen. (Im Fragebogen:
UK)

Dienst oder Hingabe fir eine Idee oder Sache: Solche Menschen wollen neben einem
ausreichenden Einkommen etwas tun, das ihnen in einem gré3eren Kontext sinnvoll erscheint. (Im
Fragebogen: DH)

Totale Herausforderung: Menschen, die durch das Bestehen von Herausforderungen wie der
Uberwindung des scheinbar Unmdglichen, dem Lésen ungeldster Probleme ihren Gewinn
definieren. (Im Fragebogen: TH)

Lebensstilintegration: Eine ,Doppelkarriere” in Arbeit und Familienleben ist bei
Fuhrungspersonen zu beobachten. Um diese bei der sie beschéaftigenden Organisation zu halten,
mussen diese herausgefordert und ihre Bedirfnisse erfillt werden. Mogliche Angebote sind
Betriebskindergarten und flexible Arbeitsmodelle. (Im Fragebogen: LS)

78 www.de.wikipedia.org
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