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1 Einleitung

Wahrend meiner Coachingausbildung habe ich schrittweise visuelle Elemente in den
Coachingprozess integriert, was bei den Klienten sehr positivaufgenommen wurde. Dies
fuhrte dazu, mich intensiver mit dem Thema Visualisierung und dessen Wirkung
auseinanderzusetzen. Gleichzeitig stellte ich fest, dass ich selbst ein stark visueller
Mensch bin und viele Methoden sofort in bildliche Darstellungen umsetzen konnte, was
dazu fuhrte, dass diese Informationen deutlich leichter abrufbar waren.

Um die Visualisierung innerhalb eines nachvollziehbaren Coachingprozesses zu
veranschaulichen und eine sinnvolle Struktur zu schaffen, entschied ich mich, dies
anhand des GROW-Modells zu tun. Mit dieser Arbeit beabsichtige ich nicht nur, die
verschiedenen Madglichkeiten strukturiert darzustellen, sondern auch anderen die
Gelegenheit zu geben, sich mit der Visualisierung auseinanderzusetzen und
moglicherweise einige Ideen in ihren eigenen Coachingprozess zu integrieren.

Es ist wichtig beim Coaching darauf zu achten, inwieweit der Klient auf Visualisierungen
anspricht; es obliegt dem Coach, individuell geeigneten Elemente gezielt einzusetzen.
Der dabei erzielte Uberraschungseffekt bildlicher Darstellungen sollte nicht unterschatzt
werden.

In dieser Arbeit werde ich zunachst die neurowissenschaftlich fundierten Grinde
darlegen, die fur den Einsatz von Visualisierung im Coaching sprechen. So kdnnen wir den
Coachee nicht nur mit offenen Fragen zum Nachdenken anregen, sondern auch gezielt
die Wirkung von Bildern nutzen und effektiv einsetzen.

Heutzutage stehen uns zahlreiche Moglichkeiten zur Verfigung, um Bilder zu erstellen.
Dabei ist es wichtig, die Bildrechte zu beachten und Bilder nicht einfach aus dem Internet
zu kopieren. Fur meine Arbeit habe ich verschiedene Anséatze genutzt: Zum einen habe
ich die Canva-App flur mich entdeckt, aber auch das PowerPoint-Programm von Windows
verwendet, das eine Vielzahl von Piktogrammen und Bildern bietet, die kostenlos
verwendet werden kdnnen. Darlber hinaus habe ich auch einen KI-Bildgenerator
eingesetzt, wodurch in diesem Fall keine Bildrechte anfallen. Die von mir generierten
Bilder habe ich entsprechend gekennzeichnet.

Fur meine zukinftigen Coaching-Sitzungen mochte ich ein vielfaltiges Repertoire an
Visualisierungsmaglichkeiten aufbauen. Dadurch kann ich je nach Thema
unterschiedliche Methoden einsetzen und meiner Leidenschaft fur die Visualisierung
nachgehen, um den Coachee bestmoglich zu erreichen. Dabei ist es mir wichtig, die
individuelle Entfaltung des Coachees zu fordern. Zu meiner visuellen Grundausstattung
gehoren auch Flipchart, Papier und Stifte, auf die ich jedoch nicht naher eingehen werde,
da sich das eigenstandige Zeichnen wahrend der Sitzungen stets sehr individuell
entwickelt hat.



2 Welche Wirkung hat Visualisierung

Es existiert eine Vielzahl von Buchern, die sich mit der Wirkung von Visualisierung auf das
Gehirn auseinandersetzen. Dieser Prozess ist komplex und betrifft auch unser
Sinnesorgan, das Auge. In dieser Arbeit wird jedoch nur ein Teilaspekt der Wirkung
beleuchtet, der verdeutlicht, wie wichtig Visualisierung fur unser menschliches Gehirn
ist.

Das Gehirn bevorzugt einfache Informationen, und Bilder sind ein effektives Werkzeug,
um Informationen wesentlich schneller als durch Sprache oder Text aufzunehmen. Da
weniger Energie fur das Verstandnis aufgewendet werden muss, kdnnen visuelle Inhalte
leichter gespeichert werden, was zu einer besseren Orientierung und schnelleren
Entscheidungen flhrt. Dadurch, dass das Gehirn weniger Energie fur die Verarbeitung
aufwenden muss, bleibt mehr Raum flr Kreativitat und Problemlosung. Diese beiden
Eigenschaften kann der Coach gezielt im Coachingprozess foérdern, indem er Methoden
visualisiert.

Abbildung 1: Sinneswahrnehmung (kavog) bei Abbildung 2: Sinneswahrnehmung (kavog) bei
rein verbalem Coaching visuellem Coaching

Ein weiterer entscheidender Aspekt ist, dass visuelle Inhalte das limbische System im
Gehirn ansprechen, welches eine zentrale Rolle bei der Entstehung, Verarbeitung und
Regulierung von Emotionen spielt.

Wenn man genauer betrachtet, welche Emotionen durch Visualisierung hervorgerufen
werden konnen, wird deutlich, welch immense Kraft daraus entsteht und wie sie im
Coaching effektiv genutzt werden kann. Dies geschieht sowohl durch den gezielten
Einsatz von Visualisierung durch den Coach als auch durch die Moglichkeit, dass Klienten
durch eigenes Zeichnen im Coachingprozess zu Visualisierern werden ,,...welche
Bedeutung Gefluhle nicht nur far die Ausrichtung von Wahrnehmungs- und
Denkprozessen besitzen, sondern auch wie frihe Erfahrungen im Gehirn verankert
werden und wie sehr sie spatere Grundhaltungen und Uberzeugungen bestimmen.”
(Gerald Huther, Bedienungsanleitung fir ein menschliches Gehirn, 2016)



Wie in der systemischen Coaching-Ausbildung vermittelt wurde, spielt die
Neuroplastizitat eine entscheidende Rolle. Sie ermdglicht es Klienten, im Coaching neue
Wege zu finden, um Herausforderungen zu meistern, festgefahrene Muster zu
durchbrechen und ihre Ziele zu erreichen. ,Ein Schlisselaspekt, der die Macht der
Visualisierung unterstreicht, ist die Tatsache, dass das Gehirn oft nicht zwischen realen
und vorgestellten Ereignissen unterscheiden kann“ (Marvin Klemp, Wirkung von
Vorstellung und Visualisierung auf das Nervensystem,2024).

Ein weiterer interessanter Aspekt bei der Ausfuhrung von Klemp ist, dass vor allen Dingen
positive Visualisierung die Ausschittung von Serotonin und Dopamin fordert und
dadurch Wohlbefinden und Freude gesteigert wird bei gleichzeitiger Reduzierung von
Cortisol, dem Stresshormon.

»,Dartber konnen emotionale Aspekte in den Coaching-Prozess integriert werden, die
nach Ansicht von Hirnforschern notwendig sind, um bedeutsame Veranderungen zu
erreichen. Gleichzeitig ermdglichen Bilder Klienten auch, in Distanz zu ihren Gefluihlen zu
gehen und diese aus einer Meta-Ebene zu betrachten. Visualisierung wird zu einem
Werkzeug, das, wenn es richtig eingesetzt wird, die innere Architektur deines Gehirns
neugestaltet und dich auf den Weg zu einer verbesserten Gesundheit und Lebensqualitat
fuhren kann®. (Dr. Jasmin Messerschmidt, Das Selbst im Bild, 2015)

3 Das Grow-Modell - kurze Beschreibung

Das GROW-Modell bietet eine klare Struktur, um Ziele zu definieren, die aktuelle Realitat
zu analysieren, verschiedene Ldsungsoptionen zu entwickeln und konkrete
Umsetzungsschritte festzulegen. Es fordert sowohl die Selbstreflexion als auch die
Eigenverantwortung des Coachees.

Durch die Anwendung des GROW-Modells kann der Coachingprozess systematisch und
zielgerichtet gestaltet werden. Dabei werden vier Schritte durchlaufen, die im Folgenden
kurz erlautert werden. Zudem werden klassische Coachingfragen als Beispiele
aufgefthrt.

1. Goal(Ziel):

¢ Bedeutung: Definieren Sie klar und konkret, was Sie erreichen mochten.
Es ist wichtig, dass das Ziel spezifisch, messbar, erreichbar, relevant und
zeitgebunden (SMART) ist.

e Fragen: Was genau mochten Sie erreichen? Wie sieht der Erfolg aus?
2. Reality (Realitat):

e Bedeutung: Analysieren Sie die aktuelle Situation und die Umstande, die
das Ziel beeinflussen. Hier wird ermittelt, wo Sie aktuell stehen und
welche Hindernisse es gibt.

o Fragen: Was ist die aktuelle Situation? Welche Herausforderungen stehen
Ihnen gegenuber? Was haben Sie bereits unternommen?



3. Opportunity (Optionen):

e Bedeutung: Entwickeln Sie verschiedene Losungsansatze und Strategien,
um das Ziel zu erreichen. Hierbei werden kreative ldeen gesammelt und
verschiedene Handlungsoptionen betrachtet.

e Fragen: Welche Moglichkeiten haben Sie? Was konnten Sie tun, um lhr
Ziel zu erreichen? Welche Ressourcen stehen lhnen zur Verfugung?

4. Way (Weg):

e Bedeutung: Legen Sie fest, welche Schritte Sie unternehmen werden, um
das Ziel zu erreichen. Dies beinhaltet die Verpflichtung, MaBnahmen zu
ergreifen, und die Festlegung von Zeitrahmen.

o Fragen: Was genau werden Sie tun? Bis wann werden Sie die Schritte
umsetzen? Wie werden Sie lhre Fortschritte Gberprifen?

4 Visualisierungsmoglichkeiten entlang des GROW-Modells

4.1 Visualisierungsunterstltzung bei der Zielsetzung

In diesem Kapitel mochte ich verschiedene Maoglichkeiten vorstellen, wie der Beginn
eines Gesprachs durch visuelle Elemente aufgelockert werden kann, um schneller und
entspannter mit dem Coachee ins Gesprach zu kommen. Besonders zu Beginn lassen
sich durch den Einsatz bestimmter Visualisierungen schnell Ruckschlusse darauf ziehen,
inwieweit der Coachee ein visueller Mensch ist und welche visuellen Ansatze ihn
ansprechen kdnnten

4.1.1 Das Mood Barometer

Zu Beginn eines Gesprachs ist es flir den Coach wichtig, die Stimmung und das Befinden
des Coachees zu erfassen. Dies kann auf eine auflockernde Weise geschehen,
beispielsweise durch den Einsatz eines Mood Boards. Es gibt verschiedene Varianten,
darunter das Smiley-Mood Board oder ein Mood Board aus der Muppet Show, das jedoch
nur in englischer Sprache verflugbar ist.



On this squirrel scale,
how do you feel today?
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Abbildung 3: Stimmungsbarometer

o :
. b
g
~ y ) /
——— ) $ A
" =
1)
|
L :

Eine unterhaltsame und charmante
Moglichkeit ist die  Eichhornchen-
Stimmungsbarometer. Hierbei muss sich
der Coachee nicht einer bestimmten
Stimmung durch ein Adjektiv (wie traurig
oder aufgeregt) zuordnen, sondern einfach
nur einer Figur. Das Betrachten der
verschiedenen  Optionen sorgt fur
Schmunzeln und schafft eine positive
Atmosphare, selbst wenn die gewahlte
Figur nicht unbedingt eine positive
Emotion widerspiegelt.

Sobald das Ziel formuliert ist, kann man
den Coachee fragen, wie er sich am Ende
der Sitzung in Bezug auf sein Thema fuhlen
mochte. In diesem Zusammenhang kann
das Mood Board auch als eine Art
Skalierung verwendet werden.

4.1.2 Zielformulierung mit der Mountain Methode

Da das Ziel oft nicht sofort erreichbar ist, konnte in diesem Fall ein Teil der Mountain-
Methode angewendet werden. Bei der Formulierung des Ziels kénnte der Coach bereits
den Berg mit einem Gipfelkreuz zeichnen und die Karte mit dem ausformulierten Ziel
darauf platzieren. Zusammenfassend lasst sich sagen, dass die Mountain Methode einen
zielorientierten Ansatz mit einem klaren Fokus auf Herausforderungen und deren
Uberwindung bietet, daher werde ich diese Methode nochmals im Kapitel 4.5 als
umfassendes Visualisierungsmodell flir alle Grow-Schritte vorstellen.

“Mein Ziel,

Abbildung 4: Zielformulierung mit Berggipfel




4.1.3 Bildtest mit Zielleitsatz

Auf der Website des Zurcher Ressourcen Modells (ZRM) besteht die Moglichkeit,
kostenlos einen Bildtest durchzufiihren, das positive Gefuihle hervorruft und gleichzeitig
mit dem formulierten Zielsatz verknupft werden kann. Der Coachee betrachtet zunachst
verschiedene Bilder und wahlt dasjenige aus, dass in ihm angenehme Emotionen weckt
und seinem Zielsatz am nachsten kommt. Diese Methode fordert die Verankerung des
Zielbildes im Gedachtnis des Coachees, sodass es spater leichter abgerufen werden
kann. Diese Vorgehensweise eignet sich besonders, wenn das Ziel von Anfang an klar
definiert ist und keine tieferliegenden Themen verborgen sind.

Bei meinem Selbsttest kam folgendes Bild heraus (inklusive Zielsatz):

/s, |

Ich gonne mir auch im Alltag ein
Relax-Gefihl

Abbildung 5: Zielbild nach ZMR

4.1.4 Gepackstlcke als Skalierungsmethode

Wenn das Thema und das Ziel definiert wurde, gilt es zu Skalieren. In meinen Ubungs
Coachingssitzungen habe ich festgestellt, dass viele Coachees zunachst Schwierigkeiten
haben, ihre Situation auf einer Skalavon 1 bis 10 klar einzuordnen. Eine leichtere Methode
war es, verschiedene Gepackstlicke zu prasentieren und die Frage zu stellen: Welches
Gepack bringen Sie gerade mit? Dies erleichterte den Coachees die Reflexion Uber die
aktuelle Situation

AnschlieBend wahlte der Coachee das Gepackstuck aus, das er in Bezug auf das Thema
erreichen mochte, wodurch die Skalierung bereits etabliert war. Auch wenn das
endgultige Ziel noch nicht erreicht ist, kann der Coachee auch als Zwischenschritt ein
anderes, wesentlich leichteres Gepackstuck auswahlen.

Am Ende des Coachings sollte dann nochmals gepruft werden, ob er die Sitzung mitdem
Zielgepack verlasst. Auch wenn es vielleicht nur der Zwischenschritt ist, so verlasst der
Coachee aber mit leichterem Gepack die Sitzung und dies vermittelt dem Coachee ein
starkeres Gefuhl der Leichtigkeit, die durch die visuelle Darstellung deutlich starker
gefordert wird als durch die bloBe Angabe einer Zahl.



Abbildung 6: Gepéackstlicke fiir die Skalierung

4.1.5 Vision Board

Ein Vision Board ermoglicht es, Ziele und Trdume visuell darzustellen. Durch das
Zusammenstellen von Bildern, Worten und Symbolen, die mit den angestrebten Zielen in
Verbindung stehen, wird eine klare Vorstellung davon geschaffen, was erreicht werden
mochte. Die visuelle Darstellung der Ziele kann als tagliche Erinnerung dienen und die
Motivation steigern. Wenn man das Vision Board regelmaBig betrachtet, wird man an
seine Ziele erinnert und inspiriert, aktiv darauf hinzuarbeiten.

Der Prozess des Erstellens eines Vision Boards erfordert, dass man sich intensiv mit den
eigenen Wunschen und Zielen auseinandersetzt. Dies fordert die Klarheit Uber das, was
wirklich wichtig ist, und hilft, den Fokus zu scharfen.

Bilder und Symbole konnen starke emotionale Resonanz hervorrufen. Diese emotionale
Verbindung zu den Zielen kann die Wahrscheinlichkeit erhdhen, dass man die
erforderlichen Schritte unternimmt, um sie zu erreichen.

Das Gestalten eines Vision Boards ist ein
kreativer Prozess, der SpaBB macht und eine
positive Energie freisetzen kann. Kreativitat
kann auch helfen, neue Perspektiven und
Moglichkeiten zu entdecken. Ein Vision
Board ist zudem nicht statisch, es kann
regelmaBig Uberarbeitet und angepasst
werden, um sich verandernde Ziele oder
Prioritaten widerzuspiegeln. Dies fordert die
Reflexion Uber den eigenen Fortschritt im
Coaching-Prozess.

Abbildung 7: Vision Board



4.2 Visualisierungsmoglichkeiten bei der Realitat

Zunachst erlautert der Coachee die aktuelle Situation aus seinem Blickwinkel heraus.
Das ist zwar sehr wichtig, aber umfasst vielleicht noch nicht die Realitat. Um die
aktuelle Situation realitatsnah darzustellen, eignen sich zwei mogliche Methoden, die
nun unter Nutzung visueller Aspekte genauer dargestellt werden.

4.2.1 Perspektivwechsel

Der Perspektivwechsel eignet sich sehr gut, um die eigene Situation auf die Realitat zu
Uberprufen. Der Coachee muss in diesem Fall die Situation aus seinem Umfeld
betrachten. Die Frage, wie ein Freund oder ein Partner die Situation beurteilen wirde, regt
zu einem Perspektivwechsel an. Um die Vorstellungskraft zu fordern und bewusst die
eigene Perspektive zu verlassen, kann das Bild einer Inselgruppe hilfreich sein. Diese
verdeutlicht, dass man zunachst seine eigene Insel verlassen muss, z.B. mit dem Boot,
und auf eine andere Insel gelangen muss, um die Realitat aus einer anderen Sichtweise
zu betrachten. Das bewusste Verlassen der eigenen Insel und das Eintauchen in die
Perspektiven anderer férdern nicht nur die Selbstreflexion, sondern bringen auch die
Starken zum Vorschein, die andere im Coachee sehen (Ressourcenfindung).

Abbildung 8: Perspektivwechsel mit Inselmodell

Des Weiteren kann eine andere Sichtweise erzeugt werden, indem sich der Coachee ins
Weltall begibt und nun versucht, seine Situation aus der Ferne wahrzunehmen und
einen Gesamtuberblick zu erhalten. Hier spielen auch Dimensionsverdnderungen eine
Rolle, denn haufig sehen hier Probleme viel kleiner aus, als sie bisher wahrgenommen
wurden.



Abbildung 9: Sichtwechsel mit Weltallperspektive

4.2.2 Gelandeanalyse

Die Gelandeanalyse ist ein effektives Werkzeug im Coaching-Prozess, um die Realitat und
die aktuellen Gegebenheiten eines Klienten zu erfassen und zu verstehen. Hier sind einige
Moglichkeiten, wie diese Methode genutzt werden kann:

1. Visualisierung der Situation: Die Gelandeanalyse ermdglicht es Klienten, ihre
aktuelle Lebenssituation oder Herausforderungen visuell darzustellen. Dies kann
durch das Zeichnen eines Gelandes oder das Erstellen einer Landkarte geschehen,
die verschiedene Aspekte ihres Lebens (z. B. Karriere, Beziehungen, Gesundheit)
reprasentiert.

2. ldentifikation von Ressourcen und Hindernissen: Durch das Erstellen des
Gelandes konnen Klienten ihre Ressourcen (z. B. Fahigkeiten, Unterstlitzungs-
systeme) und Hindernisse (z. B. Angste, externe Faktoren) identifizieren. Dies hilft, ein
besseres Verstandnis fur die eigene Situation zu entwickeln. Diese Faktoren kénnen
auBerdem in das Gelande integriert werden

3. Forderungder Selbstreflexion: Die Geldndemethode regt Klienten dazu an, uberihre
Erfahrungen, Gefuihle und Gedanken nachzudenken. Diese Reflexion kann zu neuen
Einsichten und Erkenntnissen fuhren, die im Coaching-Prozess von Bedeutung sind.

Indem Klienten ihre aktuelle Realitat visualisieren, konnen sie klarer definieren, wo sie
gerade stehen und wo sie genau hinwollen. Die Geldndeanalyse hilft auch, Ziele zu
setzen, die realistisch und erreichbar sind, basierend auf der aktuellen Situation.

Sobald die Realitat klarer erfasst ist, konnen Klienten in Zusammenarbeit mit dem Coach
Strategien entwickeln, um ihre Ziele zu erreichen. Dies kann das Uberwinden von
Hindernissen oder das Nutzen von Ressourcen umfassen. Somit kann diese Methode
auch fur den nachsten Schritt der Losungserarbeitung genutzt werden.

Die Geldandemethode kann auch dazu dienen, den Fortschritt im Coaching-Prozess zu
dokumentieren. Klienten konnen ihr Gelandemodell regelmaBig aktualisieren, um



Veranderungen in ihrer Situation und den Fortschritt in Richtung ihrer Ziele festzuhalten.
Insgesamt fordert die Geldndemethode ein tieferes Verstandnis der aktuellen Realitat
und unterstutzt Klienten dabei, ihre Ziele klarer zu definieren und realistische Schritte zur
Erreichung dieser Ziele zu planen.

Falls der Coachee nicht selbst sein eigenes Geldnde zeichnen mdchte, besteht die
Moglichkeit, wahrend des Coaching-Prozesses mithilfe von Kl ein Bild zu generieren.
Dabei kénnen die aktuellen Gegebenheiten symbolisch in das Bild integriert werden und
somit ,wird der Klient auf unterschiedlichen Ebenen angesprochen, getriggert und aus
der Komfortzone in einen ,,Raum* bisher unbekannter Méglichkeiten gelockt*

Abbildung 10: Gelénde Bild

Sollte aber der Coachee nicht malerisch tatig werden, so kbnnen auch diverse
Gelandebilder von verschiedenen Anbietern genutzt werden, wie Powerpoint, Canva
sowie von diversen Bildanbietern im Internet pixabay, pexels, unsplash etc.

Ebenso besteht die Moglichkeit zusammen mit dem Klienten ein Kl generiertes Bild mit
dessen Vorstellungen zu generieren. Dabei schreibt der Coach einen ,,prompt“ wahrend
der Coachee ihm eine entsprechende Beschreibung seiner imaginaren Bilder aufzahlt.



4.3 Wie man die Optionen visualisieren kann

Klienten kdnnen durch Visualisierung einen klaren Handlungsplan entwickeln, indem sie
die Schritte, die zur Umsetzung der Losungen erforderlich sind, visuell darstellen.
Dadurch konnen sie sich die nachsten Schritte besser ins Gedachtnis bringen und
eventuell auch nachhaltiger umsetzen. Die vorgestellten Methoden bieten sich fur eine
Visualisierung sehr gut an und legen einen Fokus auf die Losungsorientierung.

4.3.1 Bruckenmethode

Die Visualisierung einer Brlcke im Lésungsfindungsprozess ist eine kraftvolle Metapher,
die Klienten hilft, ihre Herausforderungen zu erkennen, den Weg zu ihren Zielen zu planen
und sich auf die Ressourcen zu konzentrieren, die sie benotigen, um erfolgreich zu sein.
Diese Methode fordert die Reflexion, Motivation und Klarheit im Coaching-Prozess.

Eine Brlucke symbolisiert die Moglichkeit, Hindernisse zu Uberwinden. Im Coaching-
Prozess kann die Visualisierung einer Bricke dazu dienen, die Herausforderungen oder
Schwierigkeiten, die der Klient erlebt, zu identifizieren und zu erkennen, welche Wege es
gibt, diese zu Uberwinden und somit seinem Ziel naher zu kommen.

Abbildung 11: Hindernisse tberwinden

Abbildung 12: Briicken bauen- building bridges



Die Brucke kann als Verbindung zwischen dem aktuellen Zustand (Ist-Zustand) und dem
gewunschten Ziel (Soll-Zustand) dienen. Diese Visualisierung hilft Klienten, klarer zu
sehen, wo sie sich befinden und wo sie hinwollen.

Die einzelnen Abschnitte der Brliicke konnen die Schritte darstellen, die erforderlich sind,
um das Ziel zu erreichen. Klienten kdnnen daruber nachdenken, welche konkreten
MaBnahmen sie ergreifen mussen, umvon einer Seite der Bricke (der aktuellen Situation)
zur anderen (dem gewunschten Zustand) zu gelangen.

Die Brucke kann auch die Ressourcen und Unterstltzungen symbolisieren, die Klienten
benodtigen, um ihre Ziele zu erreichen. Dies kdnnen Fahigkeiten, Kenntnisse, Netzwerke
oder personliche Starken sein, die als Stutzpfeiler der Brlicke fungieren.

Klienten kdnnen sich vorstellen, wie sie Schritt flr Schritt Gber die Brucke gehen, was den
Fortschritt symbolisiert. Diese Visualisierung kann motivierend wirken und das Geflhl
vermitteln, dass sie auf dem richtigen Weg sind.

Die Briicke kann auch dazu anregen, tiber die Angste oder Bedenken nachzudenken, die
mit dem Uberqueren der Brucke verbunden sind. Klienten kdnnen reflektieren, was sie
davon abhalt, den nachsten Schritt zu gehen, und Strategien entwickeln, um diese Angste
zu Uberwinden.

Die Brucke kann als Symbol fur die Zukunft dienen, die erreicht werden kann, wenn die
notwendigen Schritte unternommen werden. Diese positive Visualisierung kann dazu
beitragen, den Fokus auf die Moglichkeiten und Chancen zu lenken, die sich bieten.

4.3.2 HeiBluftballon

Die HeiBluftballonmethode ist eine kreative Technik, die im Coaching eingesetzt wird, um
der aktuellen Situation (beruflich/privat) bewusst zu werden, Entspannung und
Erleichterung zu schaffen, unangenehme Lebensbereiche zu verdndern, Starken zu
starken und mehr von dem zu tun, was einen antreibt/motiviert oder auch, um neue
Lésungswege zu entwickeln

Dabei nutzt die Methode visuelle Metaphern, um Gedanken und Ideen darzustellen. Dies
kann helfen, komplexe Probleme greifbarer zu machen.

Durch die Verwendung von Metaphern und fantasievollen Elementen werden kreative
Denkprozesse angeregt, was zu innovativen Lésungen fuhren kann. AuBerdem ermutigt
die Methode die Teilnehmenden, aus verschiedenen Blickwinkeln auf ein Problem zu
schauen, was neue Einsichten und Ansatze zur Lésungsfindung férdern kann.
Gleichzeitig bietet sie einen klaren Rahmen fur die Problemlosung, was den Prozess
effizienter und fokussierter macht.



Was macht mich unsicher?
Wie kann ich das

. iiberwinden?

YT

Was tut mir gut?
Welche Starken kann ich nutzen?

Was oder wer kann mich motivieren?

=0

Was treibt mich an a

Wer unterstitz von auBen?

Wie kann ich einheizen,

Welche Hindernisse gibt es?
Wie kann ich diese Uberwinden?

um das Ziel schneller
zu erreichen?

Was hélt mich zuriick?

Was halt mich noch am Baden? Wie kann ich Gewicht verlieran?

Wie kann ich die Leinen losen?

Abbildung 13: HeiBluftballon | beschriftet
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Abbildung 14: HeiBluftballon Il unbeschriftet

4.3.3 Kuhlschrank

Eine alternative Moglichkeit zur Visualisierung der Losungswege besteht darin, einen
alltaglichen Gegenstand wie den Kuhlschrank zu nutzen. Dieser eignet sich hervorragend,
um Lésungsmaoglichkeitenin einen anderen Kontext zu setzen. Der Vorteil liegt darin, dass
der Coachee beim taglichen Gebrauch des Kihlschranks kontinuierlich an seine
definierten Ldsungsmoglichkeiten erinnert wird und angeregt wird, diese in die Tat
umzusetzen. Obwohl die Idee, den Kihlschrank als Visualisierungsmittel zu verwenden,



nicht zu den offiziellen Coachingmethoden gehort, mochte ich dennoch meine Idee hier
vorstellen. Der Kuhlschrank kann entweder vom Coachee selbst gemalt und gestaltet
werden oder es wird ein Bild zur Verfligung gestellt, wie zum Beispiel in Abbildung 15.

DR TIONEN

Abbildung 15: Optionen mit dem Kiihlschrank erarbeiten

4.3.4 Baum der Erkenntnis

Der Baum der Erkenntnis kann im Coaching ebenso als effektives Visualisierungs-
werkzeug verwendet werden, um Lésungsmoglichkeiten zu erortern.

Der Baum steht symbolisch fur Wachstum und Entwicklung. Jede Verzweigung kann eine
unterschiedliche Losung oder Strategie darstellen, die der Coachee in Betracht ziehen
kann. Dies fordert das Verstandnis, dass es verschiedene Wege gibt, um ein Ziel zu
erreichen.

Der Coachee kann eingeladen werden, den Baum selbst zu zeichnen oder zu gestalten,
wobei er seine eigenen Losungsmodglichkeiten und deren Verbindungen zu seinen
Wourzeln und Zielen visualisiert. Dies fordert die aktive Auseinandersetzung mit den
Themen. Der Baum der Erkenntnis kann als Grundlage flr eine Diskussion Uber die Vor-
und Nachteile der verschiedenen Losungsmoglichkeiten dienen. Der Coachee kann
dariiber nachdenken, welche Aste er weiterverfolgen méchte und welche
moglicherweise weniger fruchtbar sind.



Baum der Exrkenntnis

Abbildung 16: Baum der Erkenntnis

Die Wurzeln des Baumes kdnnen die grundlegenden Werte, Uberzeugungen und
Erfahrungen des Coachees reprasentieren. Indem der Coachee diese Wurzeln
identifiziert, kann er besser verstehen, wie sie seine Losungsmaglichkeiten beeinflussen.

Die Aste des Baumes kénnen unterschiedliche Lésungsansétze oder Handlungsoptionen
darstellen. Der Coachee kann ermutigt werden, verschiedene Aste zu erkunden und zu
bewerten, welche fur seine Situation am relevantesten sind.

Die Blatter kdnnen die Ergebnisse oder Konsequenzen darstellen, die aus den
verschiedenen Losungsmoglichkeiten hervorgehen. Dies kann helfen, die potenziellen
Auswirkungen jeder Option zu visualisieren und zu analysieren.

Durch die Verwendung des Baumes der Erkenntnis als Visualisierung konnen Coachees
ein tieferes Verstandnis fur ihre Situation entwickeln und aktiv an der Erarbeitung von
Losungsmoglichkeiten teilnehmen.



4.4 Wegfindung des Coachee mit Visualisierung unterstutzen

Insgesamt ist die Visualisierung ein kraftvolles Werkzeug im Coaching, das den
Wegfindungsprozess ebenso vielfaltig unterstlitzen kann, indem es Klarheit schafft,
Motivation fordert und die Reflexion sowie die ldentifikation von Lésungen erleichtert.
Folgende visuelle Moglichkeiten kdnnen genutzt werden.

4.4.1 Die offene Tur

Um dem Coachee die in der heutigen Sitzung erzielten Fortschritte vor Augen zu fuhren
und gleichzeitig konkret auf die nachsten Schritte einzugehen, bietet sich die
Visualisierung einer offenen Tur an. Diese Methode ermdglicht es ihm, zu erkennen,
welche MaBnahmen er bereits am nachsten Tag in Bezug auf sein Thema und die
erarbeiteten Losungen ergreifen kann.

Meine
I Erkenntnissg

Abbildung 17: Offene Ttir — Powerpoint

4.4.2 Die Schatzkiste

—— Erfahrungsschatz — .. . . .
& Fur eine Zusammenfassung der Ergebnisse im
= mehrvon...

* wenigervon ... Coachingprozess eignet sich zum Beispiel die
| oanfaneenmit. Darstellung einer Schatzkiste. In diesem Beispiel

" weitermachenmit... wurde nochmals zusammengefasst, auf was der
Coachee zuklnftig achten wollte. Dieses
Flipchart kann vorbereitet werden und am Ende
dem Coachee auch als Denkstltze mitgegeben
werden. Oder aber er zeichnet es selbst und
beschriftet es unter Anleitung des Coaches mit
den aufgefihrten Punkten in der Abbildung 18

dann selbst.

Abbildung 18: Erfahrungsschatz



4.4.3 Der springende Punkt

Wenn es beim Coachee wahrend des Coachings zu
einer tiefgreifenden Erkenntnis kam, bietet sich eine
nochmalige Wiederholung am Ende der Sitzung an.
Dadurch wird die nachhaltige Verankerung gestarkt
und mittels dieser netten Zeichnung, in Abbildung 19
zu sehen, kann eine zusatzliche Verankerung im
Gedachtnis gefordert werden. Dabei ist der
springende Punkt auf eine lockere und humorvolle Art
dargestellt und lockert am Ende das Gesprach
nochmals auf. Natulrlich kann die Erkenntnis hier auch
formuliert und auf der Zeichnung festgehalten
werden. Meine bisherige Erfahrung war, dass
ansprechende Bilder gerne von den Coachees als
Gedankenstutze mitgenommen wurden.

Abbildung 19: Der springende Punkt

4.5 GROW-umfassende Visualisierungsmodelle

Viele Visualisierungsmethoden koénnen nicht eindeutig den einzelnen Schritten
zugeordnet werden, sondern fungieren als ganzheitliche Techniken, die alle vier Schritte
integrieren. Das bedeutet, dass diese Visualisierungen den gesamten Coachingprozess
abdecken. Aus diesem Grund mochte ich noch zwei weitere Methoden vorstellen.

4.5.1 Die Mountain Methode

Die bei der Zielformulierung genannte Mountain Methode kann generell in allen Grow-
Schritten weiterentwickelt werden, wie in der untenstehenden Abbildung dargestellt.

G 'ROW i‘(coal

Options
=24

~ Way forward
Will =mc

Abbildung 20: Mountain Methode anhand des GROW Modells



Diese visuelle Methode kann selbst vom Coachee gemalt werden kann. Dabei stehtim
Fokus, dass der geradlinige Plan, der haufig von den Coachee erwartet wird, nicht der
Fallist und genau das gilt es zu visualisieren, wie in Abbildung 19 dargestellt

Your plan

Eio =

Reality

Abbildung 21: Leben funktioniert nicht nach Plan

Welche Schritte werden dabei visuell im Coachingprozess durchlaufen:

1. Visualisierung als Berg: Bei der Mountain Methode wird die personliche oder
berufliche Situation des Klienten als Berg dargestellt. Der Gipfel des Berges
symbolisiert das Ziel oder den gewtinschten Zustand, wahrend der FuB des Berges
die aktuelle Situation reprasentiert.

2. Fokus auf Herausforderungen: Der Weg zum Gipfel beinhaltet verschiedene
Herausforderungen und Hindernisse, die der Klient Uberwinden muss. Diese
Methode betont die Schwierigkeiten, die auf dem Weg zur Zielerreichung auftreten
kénnen.

3. Schrittweise Annaherung: Die Methode fordert die Identifikation von konkreten
Schritten, die unternommen werden mussen, um die Herausforderungen zu
meistern und den Gipfel zu erreichen. Dies kann die Planung von Handlungen und
Strategien beinhalten.

4. Motivation durch Zielvisualisierung: Die Vorstellung eines Berges kann motivierend
wirken, da der Klient ein klares Bild seines Ziels hat und sich vorstellen kann, wie es
ist, den Gipfel zu erreichen.



4.5.2 Die Held*innenreise

Die Methode der Held*innenreise kann den Coachingprozess auf vielfaltige Weise
unterstutzen. Zum einen bietet sie einen klaren, narrativen Rahmen, der es Coachees
ermoglicht, ihre eigene Geschichte zu reflektieren. Dieser strukturierte Ansatz hilft dabei,
die verschiedenen Phasen des Wegfindungsprozesses zu identifizieren und zu
analysieren.

MEIN ALTES MEIN NEUES
SELBST SELBST

SCHWELLEN- —_—f—— e ———— DER SCHATZ
WACHTER

DER DRACHEN

DIE GEISTER,
DIE ICH RIEF UNERWARTETE
A HELFER
TAL DER AL
PRUFUNGEN

Abbildung 22: Die Held*innen Reise

Durch die einzelnen Stationen der Heldinnenreise, wie den Ruf zu Abenteuer, die
Herausforderungen und die Ruckkehr, konnen Coachees ihre eigenen Starken,
Schwachen und Motivationen besser verstehen. Dies fordert die Selbstreflexion und das
Bewusstsein fur personliche Ressourcen.

Die Methode hilft Coachees, ihre eigenen ,,Herausforderungen® zu erkennen, die sie auf
ihrem Weg bewaltigen mussen. Indem sie diese Herausforderungen benennen, kdnnen
sie Strategien entwickeln, um damit umzugehen.

Wahrend der Heldinnenreise gibt es oft Mentoren oder Unterstutzer, die den Heldinnen
helfen. Coachees kébnnen ermutigt werden, ihre eigenen Unterstltzungsnetzwerke zu
identifizieren und aktiv zu nutzen, um ihre Ziele zu erreichen.



Die Reise fordert die Entwicklung einer klaren Vision fur die Zukunft. Coachees kdnnen
angeregt werden, ihre eigenen Ziele zu formulieren und zu visualisieren, was ihnen hilft,
einen klaren Weg zu definieren.

Am Ende der Reise reflektieren Coachees uber das Gelernte und die gewonnenen
Erkenntnisse. Dieser Schritt ist entscheidend, um das Erlebte in den Alltag zu integrieren
und zukinftige Entscheidungen zu beeinflussen.



5 Zusammenfassung

In dieser Arbeit wurde der Einfluss der Visualisierung im Coachingprozess erlautert und
aufgezeigt, welche immense Kraft im Coaching erzielt werden kann, wenn man die
Visualisierung wahrend des Prozesses nutzt.

Da visuelle Inhalte das limbische System im Gehirn ansprechen, das fiir die Entstehung
und Regulierung von Emotionen zustandig ist, entstehen Emotionen, die im Coaching
gezielt genutzt werden konnen. Der Einsatz von Visualisierung ermdéglicht es also,
emotionale Aspekte mittels Visualisierung in den Coaching-Prozess zu integrieren, was
fur bedeutende Veranderungen notwendig ist. Positive Visualisierungen fordern zudem
die Ausschuttung von Serotonin und Dopamin, was das Wohlbefinden steigert und
Cortisol, das Stresshormon, reduziert. Zudem bieten Bilder dem Coachee die
Maoglichkeit, ihre Gefuhle aus einer distanzierten Perspektive zu betrachten.

Auf dieser Grundlage wurden verschiedene Visualisierungsmoglichkeiten im Rahmen des
GROW-Modells vorgestellt. Dabei sollte stets die individuelle Metaphorik oder Symbolik
des Coachees im Mittelpunkt stehen, die der Coach in die Visualisierung integrieren
sollte.

Wenn der Coach vordefinierte Visualisierungen wie beispielsweise den in der Arbeit
vorgestellten HeiBluftballon oder die Bruicke verwendet, sollte dies als Vorschlag dienen,
um dem Coachee eine mogliche Darstellung aufzuzeigen. Der Coachee selbst
entscheidet wahrend der Sitzung, inwieweit die Visualisierung genutzt werden soll.

Einige meiner Visualisierungs-Beispiele wurden durch PowerPoint-Piktogramme und
Bilderveranschaulicht, andere wurden auch mittels Kl-gestutzter Bildgenerierung erzeugt
und sind damit von Bildrechten unabhangig. Generell gilt aber bei Kl gestltzter
Bildgenerierung eine entsprechende Kennzeichnung.

Es gibt selbstverstandlich zahlreiche weitere Mdglichkeiten zur Visualisierung, und im
Verlauf der Coaching-Erfahrung werden sich zusatzliche Ansatze entwickeln.

Ziel ist es, einen Anreiz zu schaffen, die Visualisierung verstarkt zu nutzen, da sie einen
erheblichen Einfluss auf den Prozess hat. Diese vorgestellten Ansatze ermdglichen es
nicht nur zeichnungsfreudigen Coachees Zugang zur Visualisierung zu verschaffen,
sondern bieten auch die Gelegenheit, diese Technik in zukinftigen Online-Coaching-
Sitzungen gemeinsam anzuwenden.

Beim Visualisieren im Coaching kommt es nicht darauf an, ganze Geschichten oder
Prozesse aufzumalen. Es reicht manchmal schon, mit einfachen Symbolen
Schlusselthemen aufzunehmen und zu visualisieren.

Dabei hat der Coachee immer die Mdglichkeit, dankbar auf Vorschlage einzugehen oder
selbst kreative Ideen zu entwickeln, die dann aufgegriffen werden kénnen.

Die zentrale Erkenntnis dieser Arbeit ist, dass je kreativer der Coachee agiert, desto tiefer
die Selbstreflexion und die daraus gewonnenen Erkenntnisse und Losungswege verankert
und umgesetzt werden kdnnen.
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Alle hier aufgezeigten Bilder durfen nicht kopiert oder weiterverwendet werden.

Sie stellen lediglich Beispiele dar, um die Bedeutung der Visualisierung zu untermauern.
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