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1 Vorwort

Was du denkst, bist du.
Was du bist, strahlst du aus.
Was du ausstrahlst, ziehst du an.

(Buddha)

Die Macht unserer Gedanken kann wegweisend sein.

Dieses Zitat ist fir mich personlich, als auch als Coach eine sehr wichtige Botschaft im
Rahmen meiner Gedanken und Einstellung. Neben diesem Zitat haben mich in meiner
Ausbildung bei InKonstellation drei wichtige Aspekte im Coaching mit dem/der
Klienten/Klientin! begleitet und mir viel Klarheit und Bedeutung verschafft:

e Haltung
e Demut
e Kontakt

Wenn der Coach ganz bei dem Klienten ist, ihn als , weiRes Blatt” betrachtet und in
seiner Person wertschatzt; so kann eine gute und wertschopfende Basis zur
gemeinsamen Zusammenarbeit in der Coachingsitzung geschaffen werden.?

Das klingt super! Im physischen Setting habe ich dies bereits ausprobieren dirfen und
es ist wirklich so inspirierend und gleichermalien wertschatzend, zu merken, wenn der
Klient sich auf eine gemeinsame Sitzung und Zusammenarbeit einlasst.

Doch wie stelle ich es nun am besten an, wenn ich - eine mir vollig fremde Person -
virtuell coachen mdéchte? Und wie schaffe ich es, eben diese wichtigen und wertvollen
Elemente in eine Online-Beziehung (Coach-Klient) zu transformieren?

Hierzu habe ich recherchiert und mich in die Welt des Online-Coachings begeben. Mit
Hilfe kostenfreier Softwaretools ist es mir gelungen, Ubungscoachings durchzufiihren.
Gerne berichte ich im Folgenden, welche Tools mir zur Verfligung standen und worauf
wir beim Online-Coaching achten sollten.

In einem meiner ersten Online-Coachings habe ich die Methode des Tetralemmas
angewandt und mochte Uber dessen Durchfihrung im virtuellen Raum berichten.

1 Zur besseren Lesbarkeit wird in dieser Hausarbeit das generische Maskulinum verwendet. Die in
dieser Arbeit verwendeten Personenbezeichnungen beziehen sich — sofern nicht anders kenntlich
gemacht — auf alle Geschlechter.

2 Skript InKonstellation Seite 64



2 Praktische Tools flr den Einstieg in das Online-Coaching und deren
Anwendung

Fir den Einstieg als Coach in die virtuelle Coachingbeziehung/-session habe ich
wesentlich zwei Tools genutzt, da sie mir bereits geldufig waren:

e Zoom3
e MS Teams?

Beide Tools kdnnen sowohl kostenfrei, als auch kostenpflichtig genutzt werden und
bieten die Moglichkeit an, aus dem Produkt heraus eine Einladung zu erstellen und
online Termine zu vereinbaren und zu versenden.

Bevor ich in die jeweiligen Tools einsteige, mochte ich noch einige, aus meiner Sicht
wichtige Hinweise flr das Online-Setting mitgeben.

In einer persdnlichen Atmosphéare und Umfeld, fallt es uns sicher leichter, in Kontakt
zu kommen und eine Beziehung zum Klienten aufzubauen, als in einem virtuellen
Umfeld. Was kdnnen wir hier also tun und beachten, dass gerade der Einstieg in das
Coaching als angenehmen und vertrauensvoll gestaltet werden kann?

Ist der Klient moglicherweise abgelenkt, weil er am Schreibtisch sitzt? Sind Kinder im
Hintergrund, welche noch betreut werden missen? Ist bei mir als Coach eine
erwdhnenswerte Tatsache, welche ggf. beim Coaching storen kann? Kann sich der
Coachee ungestort und in geschiitzter Atmosphare mit mir als Coach austauschen?

Dies sind einige Fragen, welche ich mir vorab stellen sollte, und im Vorfeld zum
Einstieg in das Coaching mit dem Klienten abkladre.®

Oft verfallt man am PC sofort in den Arbeitsmodus; der PC wird aufgeklappt: ,Los
geht’s!” Als sehr wichtigen Punkt erachte ich deshalb, dass man sich hier nun etwas
mehr Zeit nimmt, um den Klienten abzuholen und in Ruhe ankommt, genauso wichtig
wie im physischen Coaching, aber umso wichtiger in diesem virtuellen Setting.®

AuBerdem empfehle ich den PC-Standort, die Ausrichtung und Sprechrichtung/
Kamerapositionierung zu Uberprifen. Je nach Standort, kann der Lichteinfall dazu
flhren, dass meine Person Uber- oder unterbelichtet abgebildet wird, sodass man
nicht gut zu erkennen ist. AuRerdem ist es empfehlenswert, den Hintergrund im Raum
zu Uberprifen, sollte kein virtueller Hintergrund oder Weichzeichner verwendet
werden. Gegenstdnde, ein scheinbar unaufgerdumter Hintergrund oder andere
Storfaktoren kénnen fur Ablenkung sorgen und dem Prozess hinderlich sein.

3 Zoom Basic, Pro und Business — Zoom-Preise vergleichen

4 Microsoft Teams-Preise und Angebote vergleichen — Microsoft 365

5 Online Coaching - was ist zu beachten? (die-coaching-akademie.de)

6 7 Tipps fiirs Online-Coaching - Coaching leicht gemacht (andrea-schloesser.de)
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https://zoom.us/de/pricing
https://www.microsoft.com/de-de/microsoft-teams/compare-microsoft-teams-options?activetab=pivot:primaryr1
https://zoom.us/de/pricing
https://www.microsoft.com/de-de/microsoft-teams/compare-microsoft-teams-options?activetab=pivot:primaryr1
https://die-coaching-akademie.de/aktuell/online-coaching-tipps/
https://www.andrea-schloesser.de/tipps-onlinecoaching/

Die richtige Kameraeinstellung und -positionierung sollte unbedingt Uberprift
werden. Der gelegentliche Blick in die Kamera vermittelt dem Gegenlber, dass er sich
angeschaut fuhlt. Dies wirkt zu Beginn als Coach irritierend, weil man dem Klienten
gerne vermeintlich direkt in das Gesicht schauen mochte. Schaut man hierbei aber auf
den Bildschirm, sieht der Klient, dass der Coach selbst ein Stlick nach unten schaut.
Idealerweise sollten sich die Augen des Coaches im oberen Kameradrittel befinden.’

Weiter habe ich bereits Kameraeinstellungen gesehen, bei denen der Klient seitlich zu
sehen war, und mich, seinen Coach, auf seinen Hauptbildschirm angesehen hat. Fir
mich war dies anspruchsvoll, aber machbar. Andersherum wiurde ich eine solche
Einstellung auf keinen Fall empfehlen, da der Coach in dieser Weise dem Klienten nicht
zugewandt ist.

Neben diesen Tipps und Anregungen empfehle ich die Technik vorab nochmals zu
prifen. Funktioniert der Ton? Ist die Internetverbindung stabil? Kann ich ggf. weitere
technische Endgerate einbinden, wie zum Beispiel ein iPad fir eine Visualisierung?

Nachfolgend stelle ich die von mir genutzten Tools vor.

2.1 Zoom

Zoom® wurde 2011 gegrindet und startete 2013 mit einer Software fur
Videokonferenzen. Zoom entwickelte sich seitdem zu einer Komplettlésung fir
Unternehmenskommunikation. Es kann aber auch von Privatpersonen genutzt
werden.®

Die Nutzung von Zoom ist relativ einfach und unkompliziert.

Das Tool kann als Webversion oder App heruntergeladen werden.
Es bietet die Moglichkeit, Whiteboards innerhalb der Oberflache zu nutzen aber auch
ein Whiteboard Uber ein Endgerat einzubinden. Beispielsweise ist es moglich, das iPad
mit Zoom zu verbinden. AuRerdem ist es moglich, seinen Oberflachenbildschirm zu
teilen, sodass der Coachee den Inhalt sehen kann.

Meetings sind kostenfrei fir 40 Minuten durchfihrbar. Sollte ein Meeting langer
andauern, empfiehlt es sich, einen weiteren Meetinglink zu versenden oder aber nach
5 Minuten erneut den gleichen zu verwenden. Beide Varianten fUhren zu einem
Abbruch der Coachingsitzung.

Der Abbruch kann zum einen positiv sein und als kurze Pause genutzt werden, sich
aber auch negativ auf die Sitzung auswirken. Angenommen Coach und Klient befinden
sich aktuell in einer emotional angespannten oder auch wichtigen Phase im Prozess,

7 7 Tipps fiirs Online-Coaching - Coaching leicht gemacht (andrea-schloesser.de)
8 Zoom Basic, Pro und Business — Zoom-Preise vergleichen
% Uber Zoom — Wir bereiten Freude | Zoom
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im Fuhlen oder Beschreiben von ganz bestimmten Situationen, so kann dieser
Kontaktabbruch dazu fiihren, dass eben genau diese wichtigen Momente und
Erkenntnisse verloren gehen und nicht mehr so in der Tiefe aufgenommen werden
kdnnen. Wer dies vermeiden mdchte, sollte ggf. eine kostenpflichte Mitgliedschaft
abschlielRen.

Zoom bietet verschiede Hintergriinde an, sodass ein Coach die Moglichkeit hat, seine
Raumlichkeiten mit diesen unkenntlich zu machen.

Aus dem Tool, bzw. der Plattform heraus, konnen Teilnehmer eingeladen werden.
AuRerdem kann ein Link erstellt werden, welcher Gber eMail versandt werden kann.

2.2 MS Teams

MS Teams wurde im Jahr 2017 gegrindet®® und ist vergleichsweise noch recht jung.
Diese Kollaborationssoftware halt im privaten als auch unternehmerischen Umfeld
Einzug und ist eine sehr gute alternative Software, um Coachingsessions
durchzufihren.

Die Nutzung von MS Teams'! ist aus meiner Sicht ebenso verstindlich wie
benutzerfreundlich konzipiert, wie Zoom.

Die Software ist ebenso als Webversion sowie als App nutzbar und kann kostenfrei und
kostenpflichtig genutzt werden. Sie bietet die Nutzung eines Whiteboards sowie die
Moglichkeit, seinen Bildschirm am PC zu teilen. Leider habe ich hier noch keine
Moglichkeit innerhalb der kostenfreien Version gefunden, ein Endgerat durch
Bluetooth einzubinden. Ich habe mich in diesem Fall zusatzlich zur Einwahl Uber den
PC auch Uber das iPad eingewahlt, und konnte den Bildschirm so entsprechend teilen.
Fur das iPad bietet sich beispielsweise GoodNotes!? an. So kann man mit
verschiedenen Methoden, wie das innere Team oder das Lebensrad gut arbeiten.

MS Teams bietet innerhalb des kostenfreien Rahmens eine Besprechungszeit von bis
zu maximal 60 Minuten. Aus meinen bisherigen Online-Coachings mit MS Teams habe
ich bisher keinen Abbruch wegen Zeitiiberschreitung erlebt, wenn die Session Uber die
60 Minuten hinweg dauerte.

Auch bei MS Teams ist es moglich, verschiedene Hintergriinde zu nutzen.

MS Teams bietet ebenfalls die Moglichkeit, aus der Software heraus eine Einladung
zur Coachingsitzung zu versenden.

10 Microsoft Teams: Unsere Lieblingsfunktionen | News Center Microsoft
11 Kostenloses Microsoft Teams | Microsoft Teams
12 GoodNotes | Digitales Notizbuch fiir handschriftliche Notizen
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3 Anwendungsbeispiel Tetralemma in meinem Online-Coaching

In einem meiner ersten Ubungscoachings wandte ich das Tetralemma®® an. Hierzu
nutzte ich die Software MS Teams Uber den Rechner sowie mein iPad mit der App
GoodNotes. Ich erlduterte zundchst meinem Klienten die Methode und wir
besprachen das Ziel und den Auftrag hierzu. Im ersten Schritt haben wir das
Tetralemma in GoodNotes aufgezeichnet, damit der Klient eine Vorstellung davon hat,
wie das Modell hierzu am Ende aussieht. Ich habe die Karten ,Das Eine” und ,Das
Andere” durch den Klienten selbstgewahlt aufzeichnen lassen, der Klient hat hier
bestimmt, welche der Karten oben und unten angeordnet zu liegen haben.
Darauffolgend zeichnete ich die Karten ,Beides”, ,Keins von Beiden” sowie ,All dies
nicht und selbst das nicht” entsprechend der im Skript beschrieben Methode auf und
erlauterte deren Bedeutung.

Nun bat ich den Klienten, sich Zettel zur Hand zu nehmen, und diese ebenso zu
beschriften und im Raum vor sich hinzulegen, wie wir es auf der Skizze vorbereitet
hatten. Dabei konnte ich mir ein gutes Bild Uber die Sichtbarkeit des Klienten im
eigenen Zimmer/Raum verschaffen und ihn entsprechend bitten, die Kamera noch so
auszurichten, dass es mir moglich war, den Uberwiegenden Teil des Korpers und auch
das Gesicht gut zu erkennen und zu sehen. Als die Kamera demnach gut eingestellt
war und das Tetralemma mit Hilfe der Bodenanker lag, haben wir begonnen.

Ich bat den Klienten sich seine erste Karte zwischen ,Das Eine” und ,Das Andere”
auszusuchen, auf die er zuerst steigen mochte. Als er dies tat, bat ich ihn,
hineinzufihlen und zu beobachten, was mit ihm passiert. Hort er etwas? Bemerkt er
ein Gefihl? Schmeckt oder riecht er etwas bei dieser Karte? Macht sich ein Gefthl im
Kérper bemerkbar? Neben den Fragen beschrieb ich seine sichtbaren Korper-
reaktionen und Mimik. Als der Klient versuchte sich zu erklaren, unterbrach ich ihn
hoflich und wies ihn darauf hin, dass wir spater darauf zurickkommen und es im
aktuellen Moment um seine Geflihle hierzu geht. Das hat gut funktioniert.

Als er mit der ersten Karte abschloss, bat ich ihn, sich einmal zu strecken und die
Gedanken und Geflihle von den Armen abzustreichen und ein bisschen im Raum zu
bewegen. Wichtig hierbei, dass er das Tetralemma selbst nicht kreuzt oder betritt. Er
lield sich gut auf das Abstreifen und ,neu sortieren’ ein und ich konnte sehen, dass sein
Koérper an Anspannung verlor.

Zugegebenermalien hat es mich sehr beeindruckt, dass dies so gut unter virtuellen
Bedingungen funktionierte.

Auf den anderen Karten haben wir das oben beschriebene Vorgehen gemall Methodik
jeweils wiederholt.

3 https://www.syst.info/de/node/326; Erlduterung des Tetralemmas durch Matthias Varga von
Kibét und Insa Sparrer; Coachingskript InKonstellation S.94
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Nachdem ,All dies nicht uns selbst das nicht” abgeschlossen war, bat ich ihn noch
einmal auf der Karte nachzuspiren, welche ihn in diesem einen Moment am meisten
anzieht. Das Bild war sehr eindeutig.

Hierzu bat ich ihn nun wieder Platz zu nehmen und haben das Coaching am Monitor
fortgefihrt.

Zu Beginn des Online-Coachings habe ich mir nicht vorstellen kdnnen, wie gut diese
Methode im virtuellen Raum funktioniert und bin positiv Uberrascht Uber die
Erfahrung und das Ergebnis. Mein Coachee hat sich wohl gefthlt und hatte keinerlei
Storgefiihl hierbei.

Die Erfahrung hierbei hat mich ermutigt, auch andere Methoden online
durchzufihren.



4 Fazit

Mir personlich sagt MS Teams als Software mehr zu als Zoom, da ich hierbei keine
Unterbrechung hatte und ich mehr als 60 Minuten sprechen konnte, ohne mich neu
einwdhlen zu missen. Darlber hinaus hat die Einladung leichter funktioniert, als bei
Zoom. Das einzige Manko hierbei empfinde ich hierbei, dass ich mich zusatzlich mit
meinem Drittgerat einwahlen muss, um ein anderes Whiteboard nutzen zu koénnen,
als die Standardvariante aus MS Teams heraus. Die Whiteboards aus beiden
Anbieterlésungen sind zwar gut nutzbar, aber mit der PC-Maus frei Hand zu zeichnen,
erfordert doch viel Ubung und sagte mir gar nicht zu.

Ich denke beide Varianten sind fir den kostenlosen Gebrauch gut nutzbar und lassen
es zu, dem Klienten eine gute technische Grundausstattung zu bieten und als Coach
professionell Auftreten zu kénnen.

Was beide Tools unabhangig voneinander benétigen, ist eine gute Vorbereitung,
Einleitung und Anwendung.

Viel Spals beim Online-Coaching!
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