Individualitit und der Storfaktor Perfektionismus im Coaching

Von Natalie Schupp
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Einleitung

Im Vorfeld der Arbeit an diesem Text ist ein Aspekt besonders in den Vordergrund getreten — dass
Individualitdt im Coaching fiir mich eine gro3e Bedeutung hat. Das Thema wurde gerade beim
Modul Hypno wihrend der Coaching-Ausbildung deutlich. In der Abschlussrunde ging es darum,
welche Erkenntnisse die Teilnehmenden aus dem Modul gewonnen hatten — bei mir war es die
Feststellung, dass eine individuelle Herangehensweise an das Coaching fiir mich die schonste
Variante ist. Das gibt Sicherheit.

Wie ich im Laufe der Ausbildung gelernt habe, kann es den Coach leicht aus dem Konzept bringen
beziehungsweise verunsichern, wenn er sich zu stark auf eine Methode stiitzt. Und sich zu sehr auf
eine Methode zu konzentrieren, birgt auch die Gefahr, dass der Coach in der Sitzung die Flexibilitét
verliert. Psychologin Isa Schlott schreibt in ihrem Buch ,,Coaching im Grenzbereich®, dass sie
iiberrascht sei, ,,wie viele Menschen mit der immer gleichen Strategie regelméBig gegen die Wand

laufen™!.

Mit meiner Arbeit will ich dazu ermutigen, im Coaching auf mehr Individualitit zu setzen — sich
nicht akribisch auf eine Methode zu verlassen. Dazu kann es gehoren, mehrere Methoden in einer
Coaching-Sitzung zu verkniipfen, eine Methode in eine andere zu integrieren und Teile einer
Methode wegzulassen.

Ich beschiftige mich zunédchst mit dem Aspekt der Individualitit, danach mit dem Stérenfried
Perfektionismus. Ich gehe darauf ein, wie sich Perfektionismus im Coaching bemerkbar machen
kann.

In einem Buch zum Thema Selbstcoaching fiir den Beruf bin ich auf ein Zitat der US-Autorin Maya
Angelou gestoflen. Demnach sagte sie sich trotz ihrer langen Erfahrung im Schreiben von Biichern,
dass die Menschen irgendwann erkennen wiirden, dass sie eigentlich nichts konne. ,,Uh-oh, they’re
going to find out now*, wird Angelou zitiert.? Das Zitat ist eine Anspielung auf das Impostor-
Syndrom. Auch darauf will ich unter dem Aspekt Coaching kurz eingehen.

AbschlieBend mochte ich zeigen, wie Coaching auf individuelle Weise gestaltet werden kann.

Die Arbeit widme ich den Lehrcoaches, die uns im Laufe der Ausbildung Wissen vermittelt und aus
threm Berufsalltag erzahlt haben, und den anderen Teilnehmerinnen und Teilnehmern in meiner
Ausbildungsgruppe. Danke fiir die Inspiration, die ich bei euch finden konnte!

Vgl. Schlott, 2022, S. 228.
2Vgl. Tupper/Ellis, 2022, S.117.



I. Individualitdat — Abwechslung garantiert

Ein Mensch kann sich im Streben nach Originalitit schwertun — mit Gedanken wie ,,aber das gab es
ja schon so“, ,,das Thema ist nicht neu®, ,,ich will niemanden kopieren®. Ich habe mal aus einer
Zeitschrift die nebeneinanderstehenden Worte ,,celebrate originality* (Feiere die Originalitit)
ausgeschnitten und in einem Bilderrahmen vor eine Postkarte geschoben. Das ist ein Ausdruck
meines Wunsches, etwas Originelles zu bieten. Und ein Ausdruck des Problems, das ich beim
Schreiben einer Abschlussarbeit wie dieser habe: Woriiber wurde noch nicht geschrieben? Ist diese
Arbeit so machbar?

Im Zusammenhang mit Originalitdt ist bei mir eine Rede der Schauspielerin Sandra Bullock hingen
geblieben, als sie einen Bambi gewann. Dabei berichtete Bullock, wie ihre Mutter einst zu ihr
gesagt habe: ,,Sei originell, Sandra.* Was braucht es, um originell zu sein?

Der US-Autor Rob Bell geht in seinem Buch mit dem englischen Titel ,,How to Be Here* auf das
Dilemma des Strebens nach Originalitét ein und schreibt: ,,It may have been done or said by
someone else...But it hasn‘t been done or said by you. “® Also auf Deutsch etwa: zwar haben andere
das womdglich schon getan oder gesagt, aber du noch nicht. Ahnlich schildert Marie Forleo in
threm Buch "Everything is Figureoutable", dass es zwar unzdhlige Biicher oder andere Produkte
gebe. "But if you haven’t done your version yet, then no — it has not all been done before. Because
it hasn’t yet been expressed by the once-in-a-lifetime miracle that is you."*

Was Bell und Forleo nahelegen, ist, dass bei Projekten ja doch etwas Originelles herauskomme.
Dieser Gedanke ldsst sich auch auf das Coaching tibertragen. In einer Coaching-Ausbildungsgruppe
findet sich Individualitit zum Beispiel im unterschiedlichen personlichen Hintergrund, den die
Teilnehmenden haben, und in ihrem Auftreten. Damit ist Abwechslung garantiert. Und auch das
Selbstbewusstsein kann wachsen — denn eine Person hat letztendlich etwas zu bieten, was der
andere nicht hat. Feedback nach Coachings kann einem auch helfen zu verstehen, was das eigene
Markenzeichen ist.
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3Vgl. Bell, 2016, S. 140.
4Vgl. Forleo, 2020, p. 243.



Wenn ich mir meiner Individualitit bewusst bin, dann nehme ich mir Druck im Coaching. Weil ich
weil}, dass mein Coaching originell wird — entsprechend dem, was Forleo und Bell hervorheben.
Wenn ich weniger Druck empfinde, habe ich mehr Spal3 dabei, zu coachen. Das kann sich positiv
auf mein Auftreten gegentiber dem Coachee auswirken.

Das Thema Individualitit im Coaching ist mir jiingst auch auBBerhalb der Ausbildungsgruppe
begegnet: Eine Freundin, die von meiner Coaching-Ausbildung weil3, empfahl mir einen Podcast
mit dem Titel "Finde deinen Coach!". Dabei geht es darum, was einen Coach auszeichnet, damit
sich potenzielle Klienten fiir sie oder ihn entscheiden. Und fiir welchen Coach sich eine Person
entscheidet, ist dann letztendlich subjektiv.

Subjektiv ist auch das Empfinden, wann ein Coaching gelungen ist, wie wir in der
Ausbildungsgruppe gelernt haben. Das ist aber fiir einen Coach nicht immer leicht zu akzeptieren.
Denn er will das Gefiihl haben, dass das Coaching allgemein gut war. An dieser Stelle kann sich
der Perfektionismus bemerkbar machen — der Stérenfried, der Nerven strapaziert, grole Geduld
erfordert und das Coaching erschweren kann.

II. Perfektionismus — Du hast nicht richtig gecoacht

"Héufig ist Perfektionismus von einer irrationalen Angst vor Ablehnung begleitet", schreibt der
Psychiater Raphael M. Bonelli in "Perfektionismus: Wenn das Soll zum Muss wird".®

In der Coaching-Ausbildung kann das bedeuten, dass ich Angst habe, dass ich die Abschlusspriifung
nicht bestehe, wenn ich nicht jede Methode exakt so gemacht habe, wie sie im Unterricht vorgestellt
wurde oder wie sie im Skript beschrieben wird. Oder ich habe Angst, dass die Abschlussarbeit so
nicht geht, weil mir die Suche nach dem Thema und der Start damit schwerfallen. Und es generell
schon so viele Abschlussarbeiten gab.

Schmerzhaft kann es werden, wenn es ein kritisches Feedback nach einer Ubung in der Peergroup
gibt und ich gleich denke, dass das Coaching schlecht war oder ich es nicht draufhétte. Dann steigen
der Frust und die Enttduschung. Mitunter wird die Rebellin in mir hervorgerufen. Sie fiihlt sich zu
Unrecht kritisiert. Oder mir wird direkt gesagt, bei mir sei Perfektionismus zu erkennen. Das
anzunehmen, fallt mir nicht leicht.

Perfektionismus ist in der Ausbildung ein groes Thema gewesen. Obwohl wir von Lehrcoach-Seite
dazu ermutigt wurden, uns nicht fertig zu machen und — etwas, das ich sehr gut finde — wir gelernt
haben, auf angemessene Art und Weise Feedback zu geben, hat sich der Perfektionismus immer
wieder bemerkbar gemacht.

Dass ich perfektionistisch bin, kann sich darin zeigen, dass ich mich mit anderen
Ausbildungsteilnehmern vergleiche oder mich sehr stark an den Lehrcoaches orientiere. Dann
denke ich vielleicht, ,,ich muss es auch so draufthaben wie sie*, ,,ich muss es so machen wie

sie“ oder ,,ich kann das nicht so gut wie sie*“. Der Vergleich flihrt dann zu Druck und einer
Distanzierung von der eigenen Individualitdt. Warum mache ich es nicht einfach so, wie ich es
gerne machen wiirde? Dabei kann ich mich ja trotzdem von gelungenen Coachings inspirieren
lassen.

Vielleicht erzeugt der Perfektionismus auch den Druck, jede Methode in -und auswendig zu kennen,
und alle enthaltenen Schritte addquat anwenden zu kénnen. Oder ich denke, der Coachee miisse

>Vgl. Bonelli, 2019, S. 13.



signalisieren, dass das Coaching gerade bahnbrechend war. Andersfalls bin ich zutiefst enttduscht.

Die Psychologin Isa Schlott schreibt, es gebe ,,funktionalen und dysfunktionalen Perfektionismus.
Grundsitzlich ist es von Vorteil, ordentlich und gewissenhaft, auch mit Liebe zum Detail zu
arbeiten.“® Sie schreibt weiter, ,,gesunden Perfektionismus zeichnet aus, dass Misslingen oder

Scheitern nicht unbedingt ein Drama sein miissen*.’”

Das Drama bleibt aber nicht immer aus. Weil die Enttduschung so groB ist.

Die Journalistin Sabine Magnet schreibt, ,,was Perfektionismus zu einer schidlichen Eigenschaft
macht, ist der Umgang mit der unvermeidlichen Unvollkommenheit. Dysfunktionale
Perfektionist*innen brauchen die Anerkennung anderer. Sie haben teilweise unrealistisch hohe
Anspriiche und panische Angst davor, Fehler zu machen und zu versagen.*®

Perfektionismus lahmt. Ich stelle mich vielleicht selbst in Frage. Ich bin frustriert, wenn ich denke,
dass ich eine Methode aus dem Effeff abrufen konnen muss. In der Selbsthilfe-Literatur kommt
immer wieder der Aspekt des sogenannten Growth Mindsets und des Fixed Mindsets vor. Gemeint
ist damit der Gedanke, man kdnne noch etwas lernen (Growth) beziehungsweise, man konne etwas
nicht mehr lernen (Fixed).® Die Unternehmerinnen Helen Tupper und Sarah Ellis empfehlen als
Gegenmalinahme bei der Denkweise, man konne etwas nicht mehr lernen, das aus dem Coaching
bekannte Reframing. Wenn eine Person glaube, sie konne keine Losung sehen, solle sie stattdessen
denken, sie konne ,,noch keine Losung sehen*.*°Ich kénnte demnach also sagen, ich kann diese
Methode noch nicht auswendig, wenn ich sie auswendig lernen will.

Wenn ich glaube, mein Coaching sei schlecht gewesen, dann leide ich vielleicht unter dem
sogenannten Impostor-Syndrom, das laut Magnet besser als Impostor-Phinomen zu bezeichnen
ist.11

1. Impostor-Phdnomen — Du kannst gar nicht coachen

Magnet argumentiert in ihrem Buch ,,Und was, wenn alle merken, dass ich gar nichts kann?*, der
Begriff ,,Syndrom* verweise auf Krankheitssymptome, beim Impostor-Phdnomen handele es sich
nicht um eine psychische Erkrankung. Ein Impostor-Phédnomen liegt laut Magnet bei Personen vor,
wenn sie ,,ihre Erfolge nicht auf die eigenen Fahigkeiten und Talente zuriickfiihren, sondern sie dem
Zufall, Gliick, der simplen Aufgabenstellung oder anderen duBBeren Umstdnden zuschreiben.
Menschen, die das Impostor-Phdnomen erleben, haben das Gefiihl, sich ihre Erfolge erschlichen zu
haben: Sie halten sich fiir Betriiger*innen, die Kompetenz nur vortiuschen.“.*? Diese Personen
seien der Auffassung, dass sie ,,nicht so klug, begabt und fihig* seien wie andere.'®

Ich kann also iibertragen auf das Coaching denken, ich kdnne nicht so gut coachen wie Person XY
oder ich tauge als Coach nicht. Oder denken, ich sei ein Coach mit mangelndem Expertenwissen,
weil ich bestimmte Definitionen, die im Coaching relevant sind, nicht ganz einfach abrufen kann.
Das Impostor-Phinomen konnte sich bei einem Coach auch im Gedanken zeigen, dass irgendwann

6Vgl. Schlott, 2022, S. 158.
Vgl. Ebd., S. 158.

8Vgl. Magnet, 2020, S. 103.
%Vgl. Tupper/Ellis, 2022, S. 12 f.
10Vg]. Ebd. S. 15.

1Vgl. Magnet, 2020, S. 31.
12|, Ebd,, S. 15

18Vgl. Ebd., S. 15



ein Coaching-Fall vorliege, bei dem er oder sie iiberfordert sein werde. Vielleicht bin ich der
Uberzeugung, das kiinftige Honorar, das ich fiir ein Coaching einfordere, gar nicht zu verdienen,
weil ich nicht wirklich coachen konne oder nicht gut genug sei.

Magnet nennt als Unterschied zwischen Perfektionismus und Impostor-Phanomen, dass bei
Letzterem ein niedriges Selbstwertgefiihl vorliege. Sie verweist darauf, dass Betroffene des
Impostor-Phdnomens gegeniiber anderen einrdumten, dass sie schlecht abgeliefert hétten. ,,Sie
erzihlen, was am Projekt falsch lief und wo sie Fehler in der Priifung gemacht haben.“!* Wenn ich
also im Coaching meine gesamte Leistung in einer Coaching-Sitzung schlechtrede, liegt geméal der
angeflihrten Erlduterung womdglich das Impostor-Phénomen vor.

Was mache ich, um mein Selbstwertgefiihl zu steigern? Ich konnte ein entsprechendes Buch lesen,
z.B. ,,So stirken Sie Thr Selbstwertgefiihl: Damit das Leben einfach wird* von Stefanie Stahl. Ich
kann mich beruhigen, dass selbst beriihmte Personlichkeiten wie ,,Harry Potter“-Star Emma Watson
am Impostor-Phiinomen leiden.’®Und ich kann mich wieder auf meine Individualitiit berufen,
wonach ich als Coach Natalie etwas zu bieten habe, was originell ist (siche Abschnitt zu Bell und
Forleo).

Um dem Impostor-Phdnomen entgegenzuwirken, diirfte es auch hilfreich sein, sich klarzumachen,
dass durchaus Kompetenz und Féahigkeit vorliegen — es wurde eine Coaching-Ausbildung gemacht.
Fiir mich personlich hilfreich ist es auch, meine Grenzen als Coach zu kennen — zu wissen, was es
grundsitzlich zu beachten gibt. Zum Beispiel, warum ich als Coach nicht einfach jeden coachen
kann. ,,Die Zulassung zur Ausiibung der Heilkunde ist notwendig, wenn man Diagnosen stellen und
therapeutisch titig sein mdchte*, schreibt Schlott in ihrem Buch ,,Coaching im Grenzbereich*.1®
Eine gute Richtlinie, die Schlott in dem Zusammenhang fiir Coaches vorgibt, die keine
Heilerlaubnis haben, lautet: ,,Uberall dort, wo keine Gefihrdung zu erwarten ist, kannst du

arbeiten*.!’

Ich konnte also gemédl den Erkldrungen von Schlott auch Leute coachen, die unter dem Impostor-
Phéanomen leiden, das ja laut Magnet keine psychische Erkrankung ist. Dabei konnte
herauskommen, dass der Coachee sich und die anderen auf eine ganz bestimmte Weise betrachtet,
wie Magnet zu verstehen gibt: ,,Vom Impostor-Phdnomen betroffene Menschen leben in einem
Uberschitzungs-/Unterschitzungs-Dilemma. Sie unterschitzen die eigenen Fihigkeiten und
iiberschitzen die Fahigkeiten der anderen. Dabei iiberschitzen sie aber die eigene Fahigkeit zu
beurteilen, was andere wissen und was nicht.“!® Im Coaching zum Impostor-Phénomen kénnten
deshalb vielleicht zirkuldre Fragen angewandt werden.

Um sich von dem Impostor-Phdnomen zu 16sen, konnte ein Coach versuchen, sein Selbstvertrauen
aus dem individuellen Ansatz zu schépfen.

I'V. Auf individuelle Weise coachen — leichter als gedacht

Ich durfte im Rahmen der Ausbildung viel Inspiration von mehreren Seiten entgegennehmen, dazu
gehoren individuelle Tipps. Das habe ich genommen, um mir selbst zu iiberlegen, was ich fiirs
Coaching brauche und wie ich es angehen mochte. Inspiriert von dem, was ich iiber

14Vgl. Ebd., S. 105.

15Vgl. Ebd., S. 17

16y gl. Schiott, 2022, S. 16.
17ygl. Ebd., S. 17.
BMagnet, 2020, S. 206.



unterschiedliche Herangehensweisen gelernt habe, bin ich dazu libergegangen, eine Tasche mit
Materialien zu fiillen, die beim Coaching hilfreich sein kdnnten — z.B. Klebezettel. Allein dadurch,
welches Material ich verwende und an welcher Stelle ich es einsetze, kann ich schon auf meine
individuelle Weise coachen.

Spannend finde ich auch, sich einen Uberblick iiber Methoden zu verschaffen oder diesen vermittelt
zu bekommen und dann zu {liberlegen, wie sie abgewandelt werden konnen, damit sie nicht ganz
nach Vorlage iibernommen werden. Mir gefillt auch der Tipp von Martin Wehrle in ,,Die Coaching-
Schatzkiste, Methoden so anzupassen, damit sie die ,,Tonlage* des Coaches treffen.'® Natiirlich ist
es auch iiberaus hilfreich, sich von anderen inspirieren zu lassen, wenn selbst zu beobachten war,
dass etwas super funktioniert. Die Psychologin Eva Wlodarek verweist auf den Begriff des
,Benchmarken®: ,Man analysiert zielgerichtet die Aktivitéten der erfolgreichsten Unternehmen in
der eigenen Branche, um weiterzukommen.*“?° Ubertragen auf das Coaching wiirde das dann
heilen, dass ich mitbekomme, was andere Coaches machen, die ich beeindruckend finde, und
welche Aspekte ihrer Coachings hilfreich sind.

Ich selbst wurde schon darauf hingewiesen, dass ich zirkuldre Fragen gerne in Coachings benutze.
Sie sind fiir mich so ansprechend, weil sie sehr trostend sein konnen. ,,Gerade wenn Sie Prominente
oder Personlichkeiten der Zeitgeschichte im Geiste ,befragen‘, kann sich (...) ein liberraschend
erhebendes Gefiihl einstellen, hei3t es im Buch ,,Das 7-Tage-Selbstcoaching* von Amelie Fried
und Michael Simperl. 2! Ich kann auch Selbstvertrauen daraus schdpfen, wenn ich mich auf die
zirkuldren Fragen stiitze, weil ich mich damit wohlfiihle und ich sie hilfreich finde. Damit hétte ich
dann schon einen individuellen Teil meiner Coachings und konnte sie sogar als Markenzeichen
betrachten, um mein Selbstvertrauen zu stiarken.

Eine Methode zu wéhlen, die einem Sicherheit gibt, hilft auch beim Versuch, etwas Eigenes zu
kreieren. Das beliebte GROW-Modell kann gut benutzt werden, um Methoden zu kombinieren. Ich
selbst habe bei der Anwendung einer Timeline ein Element aus dem GROW-Modell abgespalten
und eingebaut und auch die Methode ,,Inneres Team* mit dem GROW-Modell verkniipft.

Um individuell zu coachen, braucht es also vielleicht Inspiration von anderen, Hinweise auf mein
Markenzeichen und Selbstvertrauen, dass ich coachen kann.

Ein Austausch neulich in meiner Coaching-Peergroup hat mir vor Augen gefiihrt, dass es doch
eigentlich ziemlich natiirlich passiert, Methoden zu kombinieren oder ein Coaching sehr individuell
zu gestalten. Anhand eines der schonsten Coachings, die ich personlich als Coachee im Zuge der
Ausbildung bekommen habe, ist mir klar geworden, dass es nicht viel braucht, damit ein Coaching
zugleich gelungen und individuell ist.

¥V gl. Wehrle, 2023, S. 11.
2V gl. Wlodarek, 2021, S. 199.
2V gl. Fried/Simperl, 2021, S. 117.



Schluss

Diese Arbeit entstand nicht flieBend, ich habe sie gegeniiber einer Freundin schon als ,,schwere
Geburt* bezeichnet. Eine liebe Person duflerte vor kurzem die Vermutung, dass so eine Arbeit im
Rahmen der Ausbildung in erster Linie fiir einen selbst geschrieben werde. Da konnte etwas dran
sein. Ich habe gemerkt, wie ich mich in dem, was ich hier iiber Individualitét, Perfektionismus und
Impostor-Phédnomen aufgeschrieben habe, klar wiedererkenne. Ich erkenne den Perfektionismus
darin, wie ich die Arbeit angegangen bin und wie sehr ich mich habe unter Druck setzen lassen,
weil eine andere Teilnehmerin der Ausbildung schon mit ihrer Arbeit fertig war. Gleichzeitig
erkenne ich langjdhrige Tendenzen zum Impostor-Phdnomen. In einem Buch las ich mal den Tipp,
sich eine Sammlung an Dingen zusammenzustellen, die einem vor Augen fithren kann, was man
schon alles geleistet habe im Leben, z.B. nette Karten und Empfehlungsschreiben.?? Ich besitze
schon seit Jahren einen entsprechenden Ordner.

Besonders einprigsam ist ein Zitat der Autorin Julia Cameron, das in einem Buch iiber
wissenschaftliches Arbeiten genannt wird, das ich mir vor vielen Jahren zugelegt habe:
,Perfektionismus ist nicht Suche nach dem Besten. Er ist eine Beschéftigung mit dem Schlechtesten
in uns, dem Teil, der uns sagt, dass nichts von dem, was wir tun, je gut genug sein wird (...).“%
Eigentlich ist allein diese Vorstellung ein Grund, daran zu arbeiten, weniger perfektionistisch zu
werden. Vor allem, um als Coach mit Selbstvertrauen seiner Arbeit nachzugehen.

Ein Buch, das ich in den letzten Tagen wieder hdufiger in der Hand hatte, ist ,,50 Sitze, die das
Leben leichter machen® von Karin Kuschik. Sie schreibt, sie finde es schade, ,,dass die meisten von
uns Wissensriesen und Umsetzungszwerge sind*.? Ich kénnte also versuchen, das anzuwenden,
was ich hier zusammengetragen habe, um mit mehr Leichtigkeit zu coachen.

22V gl. Miedaner, 2017, S. 122.
2V gl. Esselborn-Krumbiegel, 2008, S. 209.
24V gl. Kuschik, 2022, S. 13.
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