Individuelles Coaching aktiviert Ressourcen

Sylvia Bieber ist diplomierter Wellness- und Mental-Coach — Fundiertes Feedback

Sylvia Bieber ist diplomier-
ter Wellness- und Mental-
Coach und seit 1994 in freier
Praxis titig. Den Begriff
Coaching in Zusammenhang
mit Wellness- und Mental-
training erlauterte sie der
topshop Redaktion.

Was verstehen Sie unter Coa-
ching?

Coaching ist eine bewihrte
Form der Begleitung fiir Per-
sonen mit Managementaufga-
ben, desgleichen fiir Sportler
und auch Privatpersonen. In-
dividuelles Coaching aktiviert
genau jene mentalen Ressour-
cen, die tiglich als Energie-
quelle benitigt werden.

Was geschieht beim Coaching?
Coaching sorgt fiir Klarheit
iiber die eigenen Ziele, Moti-
ve, Begabungen, Stirken und
Schwichen, Der Coach fithrt
seine Kunden an deren eigene
Lisungen heran und hilft ih-
nen, ihre Fihigkeiten und
Kenntnisse bestmiiglich ein-
zusetzen. Er gibt fundiertes
und ungeschintes Feedback,
welches von Freunden, Kolle-
gen oder Mitarbeitern kaum
zu erwarten ist. So kinnen
»blinde Flecken« aufgearbei-

tet und neue Ziele entdeckt
werden.

Wie arbeitet der Mental-Coach?

tierte Mensch stafit rasch an
Grenzen, wenn er seine anste-
henden Probleme rein intel-
lektuell hearbeiten will. Oft

Erverwendet Methodenund werden die emotionalen, kor-

Inhalte aus den verschiedens-
ten Bereichen des Wellness-
und Mentaltrainings. Diese
sind unter anderem Kommu-
nikations- und Kreativitits-
techniken, Zeit-, Ziel- und
Selbstmanagement, Stressbe-
wiltigungs- und Entspan-
nungsmalnahmen sowie Ge-
staltung der Beziehungsebene.
Des Weiteren setzen wir auf
Intuition, Sensibilitit und Em-
pathie, wir arbeiten mit Spie-
len, Fantasiereisen, Symbolen,
Metaphern, Kinesiologie und
NLP.

Welches sind die typischen Au-
gabenstellungen fiir ein Coa-
ching?

Typisch wire zum Beispiel:
»lch fiithle mich der Aufgabe
nicht gewachsens, »Wie kann
ich Familie und Beruf unter ei-
nen Hut bringen« oder »Wie
soll ich mich nur entschei-
den?« Solcher Artund hun-
dertfach schattiert sehen die
Motive aus, mit denen Kunden
zum Coaching kommen. Der
heute meist kopflastig orien-
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perlichen und unbewussten
Seiten vernachléssigt, weil die
Musion vorhanden ist, dass die
Vernunfi das Leben bestimmt.

Sie bieten auch Anti-Sitress-
Coaching an. Wie kinnen wir
uns das vorstellen?

Duch gezieltes Nachfragen
versuche ich, soviele Informa-
tion wie mdglich zu erhalten,
die fiir das Stressempfinden
meines Kunden verantwort-
lich sind. Hier ist meine Fahig-
keit gefragt, mich in die Schu-
he des Klienten zu stellen und
seine Sichtweise der Wirklich-
keit wahrzunehmen. Die Fa-
higkeit, mit allen Sinnen wach
7u sein, wirklich zu horen, was
der Klient sagt, auch durch
nicht-Sagen. Zu spiiren, wel-
che Gefithle hinter den Fakten
verborgen sind und wo er zu-
macht oder lebendig wird.

Mit dem Coaching alleine ist
dem Klienten dann geholfen?
Egal, welche Intervention
fiir den Klienten die Beste ist,
jede sollte am Ende sicherstel-

len, dass die Verdnderung
auch im Alltag etabliert wird
und nicht nur wihrend des
Coaching-Prozesses stattfin-
det. Das regelmaBige Trainie-
ren von erarbeiteten MaBnah-
men ist deshalb unerlisslich.
Jenach Typus des Klienten
reichen diese MaBnahmen vor
Yoga, Walken, Joggen, Mus-
kelentspannung und Atem-
{ibungen liber Mental-CDs bis
hin zu Fantasiereisen und Vi-
suali-sierungsiibungen. ed
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