«Wir brauchen Rituale, um uns auf
Veranderungen einzustimmen»

Im Sport ist Coaching eine Selbstverstandlichkeit, im Arbeitsalltag und im Privatleben
(noch) nicht. Thomas Freitag, Prasident der Schweizer Sektion des Berufsverbands ICF,
gibt sich Uberzeugt, dass Coaching mehr bewirkt als Tagungen oder Seminare. Er selber
lernte durch Coaching, sich von der lllusion zu verabschieden, alles im Griff zu haben.
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Herr Freitag, wann haben Sie letzt-
mals einen Coach aufgesucht?
THOMAS FREITAG: Das ist nicht lange
her: im letzten Dezember, wenn ich
mich nicht tdusche.

Ist es Ehrensache, dass ein Coach sich
selber coachen lasst? Oder ist man
irgendwann erfahren genug, um
ohne fremde Hilfe auszukommen?
In der International Coach Federation
(ICF) erwarten wir von unseren Mit-
gliedern, dass sie mit einem Mentor
Coach arbeiten. Der professionelle
Coach ist gut ausgebildet und erfah-
ren. Deshalb weiss er, dass auch er in
einem Entwicklungsprozess steht. Er
nimmt Unterstitzung in Anspruch
und Uberprift den eigenen Stand-
punkt. Ich war nun ein Jahr Prasident
von ICF Schweiz. Bei dieser mir unver-
trauten Arbeit empfand ich es als sehr
hilfreich, mich regelmassig mit einem
erfahrenen Berufskollegen auszutau-
schen. Einerseits ging es darum, mei-
ne Methoden regelméssig zu hinter-
fragen.  Gleichzeitig wirkte das
Coaching bestarkend: Man ist schnel-
ler, sicherer und bewusster unterwegs
als ohne Coaching.

Was haben Sie konkret gelernt?

Ich lernte beispielsweise, im Gesprach
mit Kunden schneller auf den Punkt zu
kommen. Heute bin ich in 30 Minuten
dort, wo ich friher erst nach 90 Minu-
ten war. Es geht darum, die Prozesse
beim «Coachee» klarer zu sehen, einfa-
che Fragen zu stellen und sich so weit
wie moglich zurickzunehmen. Unsi-
chere Coaches wollen dem Kunden et-
was abnehmen, sie Ubernehmen zu
viel Verantwortung for die Losung. Er-
fahrene, sichere Coaches stellen weni-
ger, aber wirksamere Fragen.

Warum brauchen wir heute einen
Coach fir jeden Lebensbereich?
Kommen wir nicht mehr allein zu-
recht mit unseren Problemen?

Mit einem ehrlichen externen Blick in
den Spiegel erhalte ich eine klarere
Sicht auf mich selber und die Situation.
Dadurch kann ich einen grossen Schritt
weiter kommen. In der Wirtschaft ist
die Bedeutung weicher Faktoren im-
mer mehr akzeptiert. Unternehmen
unterscheiden sich nicht mehr durch
ihren Maschinenpark, sondern durch
die Kompetenz ihrer Mitarbeiter. Wie
entwickelt man die Sozialkompetenz?
Coaching hilft beim bewusst Machen
und in der Umsetzung punktgenau
und meist nachhaltiger als eine Tagung
oder ein Seminar.

Sie sind ziemlich befangen in dieser
Frage.

Ich habe selber viele Jahre als Linien-
verantwortlicher, Berater und Trainer

Thomas Freitag: «Gute Absicht alleine
reicht nicht aus.»

gearbeitet, ich kenne sehr unter-
schiedliche Ansatze. Was ich sagen
will: Heute kann es sich kaum ein Per-
sonalentwickler leisten, Coaching zu
ignorieren. Es ist teuer, ein ganzes
Team in eine Weiterbildung zu schi-
cken. Und der Transfer in den Alltag ist
schwierig. Deswegen hore ich aus ver-
schiedenen Personalabteilungen, dass
sie Budgets umschichten: weg von
immer gleichen Seminaren hin zu in-
dividuellen Coachings. Das ist oft viel
effektiver. Der ROCl ist deutlich hoher.

Der was?

Der ROCI: Return on Coaching Invest-
ment. Der Nutzen ist deutlich hoher
als die Investition in das Coaching.

Wenn Coaching so beliebt ware, wie
Sie suggerieren, dann gabe es mehr
Coaches, die ganz davon leben kén-
nen. Und Sie missten als Verband
nicht eine Coaching Week ins Leben
rufen, welche die Vorziige von Coa-
ching unter die Leute bringt.

Als fuhrender Berufsverband mit welt-
weit 19 000 Mitgliedern mochten wir
mit Coaching unseren Beitrag zur Ge-
sellschaft leisten. Der Coaching-Markt
wachst jahrlich um rund funf Prozent,
auch in Krisenzeiten. Aber die Akzep-
tanz unseres jungen Berufsstandes
hat noch Potenzial. In der Schweiz
vielleicht noch mehr als in den USA
oder in Deutschland, wo Coaching
nicht nur bei Sportlern, sondern auch
bei FUhrungskraften selbstverstand-
lich ist. Manche verwechseln Coaching
mit Training oder Beratung. Beim Coa-
ching steht im Vordergrund, dass der
Kunde Antworten auf wichtige private
oder berufliche Fragen findet, dass er
achtsamer wird und Veranderungen
selbststandig realisieren kann. Der
Prozess ist viel offener als beispiels-
weise in der Beratung. Es braucht kei-
ne umfassende Problemanalyse und
Projektplane.

Geht es nicht oft darum, dass der
Kunde den Losungsansatz im Prin-
zip kennt, dass er sein Verhalten
aber nicht andern kann?

Jeder Fall ist individuell. Ich selber zum

Beispiel hatte lange Zeit das Gefohl,
ich mUsse alles im Griff haben. Dieser
Glaubenssatz hielt mich davon ab, fle-
xibel im Moment zu leben. Ich lernte,
diesen Mechanismus zu verstehen
und mein Verhalten zu verandern. Das
brauchte Zeit und Disziplin, aber jeder
kleine Schritt in die gewunschte Rich-
tung verbesserte die Lebensqualitt.
Oft hilft es, wenn man sich neue Ge-
wohnheiten mit System antrainiert.
Gute Absicht alleine reicht nicht aus,
um neues Verhalten im Gehirn zu ver-
ankern. Regelmassigkeit hingegen
lasst neuronale Netzwerke entstehen,
die mein Verhalten automatisieren.
Ich nutze dafur auf meinem iPhone
die App «Habits». Dort tragt man ein,
welche Gewohnheiten man entwi-
ckeln will. Am Abend Gberprift man,
ob das Verhalten den Vorsatzen ent-
sprach.

Das iPhone Ubernimmt die Coa-
ching-Arbeit?

Zuerst muss man herausfinden, was
man verandern will. Dafr gibt es mei-
nes Wissens noch keine App. Da
kommt es stark auf Empathie, Prasenz
und Intuition an. Ich erinnere mich an
ein Coaching, bei dem wir auf In-
haltsebene nicht weiterkamen. Rasch
fiel mir auf, dass die Klientin sehr oft
das Wort «eigentlich» verwendete.
Das gab uns einen wichtigen Hinweis,
der hilfreich war for den Prozess. So
etwas kann man nicht im Voraus defi-
nieren oder nach Schema F bearbei-
ten. Bei der Verhaltensanderung kann
eine App wie Habits hilfreich sein. Es
gibt auch Kunden, die mich bitten, ih-
nen sporadisch eine SMS zu schicken,
um sie an eine bestimmte Aufgabe zu
erinnern.

Konnen Sie das konkretisieren?
Einem Kunden schicke ich regelmassig
eine SMS mit der Erinnerung: «Stopp,
Durchatmen!». Wenn er nicht gele-
gentlich innehélt, um durchzuatmen,
verliert er den Fokus. Meine Erfahrung
ist: Wir brauchen Rituale, um uns im-
mer wieder auf eine beabsichtigte
Veranderung einzustimmen. Und es
hilft, wenn man nicht nur auf logi-
sches Denken setzt, sondern verschie-
dene Sinne nutzt. Manche arbeiten
mit inspirierenden Bildern oder Musik,
eine Klientin von mir brauchte Farben,
um ihr Lebensmotto gegenwartig zu
halten. Entsprechend glucklich war sie
nach der Anschaffung eines LED-
Duschkopfs. Nun rieseln jeden Morgen
viele Farben auf sie herunter. Ich selber
gonne mir am Morgen eine halbe
Stunde entspannte Einstimmung auf
den Tag. Dadurch kommt alles in Fluss
und ich arbeite danach viel zielgerich-
teter.

Kontakt und Information:
www.coachfederation.ch
thomas.freitag@coachfederation.ch



