WIE DIE BESTE FREUNDIN
DEN PSYCHOLOGEN ERSETZT
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~_Ein Coach ist ein Mensch,
der uns einfUhlsam
zuhért. Eigentlich kann das
jeder. Warum nicht auch
. ‘eine gute Freundin
i., beim Spaziergang oder
~Kaffeeklatsch? - - 4
L 4 . . 3

s gibt schon verriickte
Dinge aufdieser Welt. Man
stelle sich vor, ein Bicker
wiirde allen das Geheim-
rezept fiir seine Brétchen
verraten. Keiner miisste
mehrbeiihm einkaufen. Genau das tut
Katja Kruckeberg. Sie ist Trainerin fiir
Fihrungskrifte und Persénlichkeits-
entwicklung. Jetzt hat sie ein Buch ge-
schrieben, mit dem jeder zum Coach
fiir seine beste Freundin werden kann.
~Das klingt ja interessant*, fand FUR
SIE-Autorin Ulrike Schéfer - und verein-
barte sofort einen Interview-Termin.
Frau Kruckeberg, Sie sagen: Wir alle
kdnnten der Coach fUr unsere beste
Freundin sein. Wie kommen Sie darauf?
Umfragen zeigen, dass sich viele Frauen
ein Coaching wiinschen. Meist sagen sie
aber: Das ist mir zu teuer oder zu auf-
wendig. Da liegt es doch nahe, dass
Freundinnen sich gegenseitig coachen.
Das kostet nichts und hat - auch wenn
ein Freundinnen-Coaching kein profes-
sionelles Coaching ersetzen kann - noch
eine Reihe weiterer Vorteile. Zum Bei-
spiel den, dass man sich ja bereits kennt
und deshalb leichter auf die gegensitz-
lichen Bediirfnisse eingehen kann.
Woran merke ich, dass jetzt der richtige
Moment gekommen ist, um eine Freundin
um so ein Coaching zu bitten?

Solche Gelegenheiten ergeben sich
praktisch immer, weil unser Leben so
viel schneller und komplexer geworden
ist. Woher weif ich, ob meine Entschei-
dungen wirklich zu mir passen und
mir langfristig guttun? Ich glaube, dass
jeder diese Fragen kennt: Soll ich den
Job in der anderen Stadt annehmen?
Wie kann ich mehr Zeit mit meinen
Kindern verbringen? Frauen bespre-
chen solche Dinge gern mit einer
Freundin. Und wenn sie dabei noch
ein paar grundlegende Coachingregeln
beachten, kdnnen sie in so einem Ge-
sprich ganz tolle Ergebnisse erzielen.
Was sind das denn fiir Regeln?

Zunichst einigen sich beide darauf,
sich fiir eine bestimmte Zeit - etwa fiir

eine Stunde - nur auf die eine Person
und ihr Anliegen zu konzentrieren,
mit ihrer ganzen Aufmerksamkeit, In-
telligenz und Erfahrung. Allein darin
liegt schon ein grofer Teil der Zauber-
wirkung. Zweitens sollte die Freundin,
die den Part des Coachs ibernimmt,
ganz genau hinhéren, was ihre Freun-
din ihr wirklich sagen will. Das klingt
banal, ist es aber nicht. Denn norma-
lerweise sind wir ja sehr schnell damit,
zu bewerten oder gleich mit Ratschli-
gen zu kommen. Stattdessen stellt
man ganz intuitiv Fragen, die der
Gespriachspartnerin helfen, neue Er-
kenntnisse und Ideen zu gewinnen.
Welche Fragen sind das?

Zunichst bestimmen beide das Ge-
sprichsziel: Was moéchtest du iber-
haupt? Dann folgt eine Klirung der
aktuellen Situation: Was hast du bisher
unternommen, um dein gewiinschtes
Ziel zu erreichen? Anschlieend sam-
melt man moégliche Optionen fiir die
Zukunft: Was konntest du dir vor-
stellen? Welcher Weg erscheint dir
attraktiv? Zuletzt geht es darum, vom
Denken ins Handeln zu kommen:
Was sind die nichsten Schritte, die du
unternehmen méochtest?

Kann eine Freundin denn wirklich so
objektiv sein wie ein Coach?

Auch ein professioneller Coach ist ja
nicht neutral, sondern steht von An-
fang an auf der Seite seines Klienten.
Aber natiirlich: Es ist schon wichtig,
welche Freundin man fiir das Gesprich
auswihlt. Es muss nicht unbedingt
die beste Freundin sein, sie darf auch
in einer anderen Stadt wohnen und
vielleicht eine interessante Auflensicht
mitbringen. Man sollte sich fragen:
Nehme ich jemanden, der mir auf
den Zahn fithlt? Oder lieber jemanden,
der eine eher einfiihlsame Art hat?
Zur Vorbereitung auf das Gesprdch emp-
fehlen Sie eine Methode, die sich ,Circles
of Life" nennt. Was verbirgt sich dahinter?
Das ist im Grunde ganz einfach. Die
meisten Menschen brauchen vier Fak-
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toren in ihrem Leben, um zufrieden zu

sein: gute Beziehungen, korperliche
und emotionale Gesundheit und sie

~ wollen etwas tun, das sie gut kénnen.

Der vierte Faktor umfasst Lebenstrdu-
me, Werte, aber auch Spiritualitit. Wer
all diese Bereiche fiir sich hinterfragt,
wird schnell feststellen, wo er zufrie-
den ist und wo es noch Verbesserungs-
potenzial gibt. Hier kann man beim
Freundinnen-Coaching ansetzen.

Und was wére ein geeigneter Ort fir so ein
Freundinnen-Coaching?

Nach meiner Erfahrung ist ein privates
Ambiente besser als ein Café, weil man
dort einfach genauer zuhéren kann
und nicht so leicht abgelenkt wird.
Noch etwas anderes erscheint mir
wichtig: Man sollte méglichst locker
an die Sache herangehen, mit Leichtig-
keit. Coaching klingt ja nach Arbeit.
Aber mit einer guten Freundin macht
es in erster Linie SpaR.

Trainerin Katja Kruckeberg (41)
madchte Frauen inspirieren, sich auf
kreative Weise zu unterstutzen,
statt miteinander zu konkurrieren
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er Freundinnen-Coaching
neue Ziele erreichen - klingt
fast zu schén, um wahr zu
sein. Kann ich mir auf diesem
Weg auch einen lang geheg-
ten Traum erfiillen? Ich lade meine
Freundin Katharina zu Sushi und Wei3-
wein ein und erzihle ihr von meinem
Anliegen: Als Schiilerin hatte ich mich
in die franzésische Sprache verliebt und
mir vorgenommen, irgendwann mal
fiir lingere Zeit in Sidfrankreich zu
leben. Leider habe ich diesen Wunsch
nie in die Tat umgesetzt - und irgend-
wann vergessen. Aber seit einiger Zeit
kommt die Sehnsucht wieder in mir
hoch. Mich quilt der Gedanke, in mei-
nem Leben etwas GroRes verpasst zu
haben. Vielleicht kann ich im Gesprach
mit Katharina ja einen Weg finden, den
Traum doch noch zu verwirklichen?

WStell dirv vor, du bist
8o. Was wirst du
dann wohl bereuen?*

Um herauszufinden, wie gro mein
Wunsch wirklich ist, stellt Katharina
eine einfache Frage: ,Warum bist du
denn nie nach Frankreich gegangen?
Was hat dich abgehalten?” Ich denke
an meine Studienzeit. Damals hielt
mich die Liebe zu einem Mann in
Deutschland. Nach dem Studium stieg
ich direkt in den Berufein, und meine
Auslandstraume riickten mehr und
mehr in den Hintergrund.

In einem normalen Gesprich wiirde
Katharina jetzt vielleicht aus ihrer
eigenen Studienzeit erzihlen. Wir wiir-
den iiber friither reden und Wein trin-
ken. Aber Katharina macht etwas ande-
res: Sie bleibt in ihrer Rolle als Coach
und fordert mich auf, mir meinen
80. Geburtstag vorzustellen. ,\Wenn du
zuriickschaust auf dein Leben: Wir-
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dest du bereuen, niemals in Frankreich
gelebt zu haben?* Ich schlieRe die Au-
gen und stelle mir die Situation vor. So-
fort spiire ich ein Stechen in der Bauch-
gegend und weif: Die alte Sehnsucht
ist noch immer lebendig. Dieses Land
zieht mich einfach magisch an. Seltsam.
Dieses Gefiihl hatte ich mir vorher nicht
in dieser Klarheit bewusst gemacht.
Katharina schickt mich weiter auf
Fantasiereise: ,Was genau mochtest du
in Frankreich erleben?" Ich werde ganz
kribbelig bei dem Gedanken, morgens
zum Milchkaffee die ,Le Monde* zu
lesen, durch die sonnigen Gassen von
Nizza zu laufen, auf dem Markt Gemiise
einzukaufen, mit Freunden Pastis zu
trinken und immer besser Franzésisch
zu sprechen. Je detaillierter ich mir mei-
nen Tagesablaufin der Ferne ausmale,
desto mehr brenne ich fiir die Idee.

~Heute seht es nur
um mich. Das [ithlt
steh toll an™

Und noch etwas merke ich: Es ist unge-
wohnt, in diesem Gesprdch die volle
Aufmerksamkeit zu bekommen. Sonst
fliegen die Bille zwischen uns hin und
her, jede erzihlt, was sie beschiftigt.
Heute geht es nur um mich. Das fiihlt
sich toll an. Wo ich in Nizza unterkom-
men wiirde, fragt meine Freundin. Sie
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will, dass mein Traum noch konkreter
wird. Als junge Frau hitte ich sicher in
einer Studenten-WG gewohnt. Aber
jetzt, mit 42, habe ich keine Lust mehr
aufschmutzige Kiichen und chaotische
Mitbewohner. ,Kennst du jemanden,
der schon mal etwas Ahnliches ge-
macht hat? Wie ist er vorgegangen?”
Katharina hilt sich mit Ratschligen zu-
rick und ldsst mich allein iiberlegen.
Nach kurzem Nachdenken erinnere ich
mich an einen Kollegen, der viele Rei-
sen per ,Couchsurfing” unternommen
hat. Und wie er davon schwirmte, dass
es so glinstig sei und einen schnell mit
Einheimischen in Kontakt bringe. Viel-
leicht kénnte ich das genauso machen.
Am liebsten wiirde ich sofortim Internet
nachsehen, was es an Angeboten gibt.

Auf einmal bin ich
sanz aufserest ks
konnte klappen!™

Dann kommt die entscheidende Frage:
Passt ein lingerer Auslandsaufenthalt
tiberhaupt in mein Leben? Schlief3lich
habe ich Familie und feste Auftrag-
geber. Ich iiberlege: Vielleicht kdnnte
ich ja acht Wochen wegbleiben? Katha-
rina bohrt nach: ,Was wire der ideale
Zeitpunkt, um nach Nizza zu gehen?*
Wir spielen verschiedene Méglich-
keiten durch und notieren sie auf
einem Block. Dann fillt mir ein: Ndchs-
tes Frithjahr steht ein Buchprojekt auf
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ZUM WEITERLESEN

Um sich auf das gemeinsame Coaching vorzubereiten,
lasen Katharina und Ulrike dieses Buch: Katja
Kruckeberg, , Tausche Abendessen gegen Coaching.

40 motivierende ldeen fur Gesprache

unter Freundinnen*, Kdsel-Verlag, 17,99 Euro

dem Plan, da werde ich zwei Monate
lang nur schreiben und wére nicht an
einen Ort gebunden. Das wire optimal!

. Aufeinmal bin ich ganz aufgeregt. Ich

kénnte vormittags einen Sprachkurs be-
suchen, nachmittags an meinem Buch
arbeiten. Wer weif3, vielleicht tun sich
vor Ort ganz neue Kontakte auf, sodass
ich regelmiiRig wiederkehren kann?

Hier beenden wir das Coaching,
denn jetzt heiRt es handeln. Nach vier
Wochen treffen Katharina und ich uns
in einem Café. Stolz berichte ich ihr,
dass ich tatsichlich aktiv geworden bin:
Ich habe geeignete Sprachkurse und
mogliche Unterkiinfte recherchiert und
die Kosten fiir zwei Monate Nizza kalku-
liert. Mein Traum ist in greifbare Nihe
geriickt. Demnéchst werde ich buchen.
Ganz ehrlich: Ich kann mir kaum vor-
stellen, dass ein ,richtiges* Coaching
mir besser hitte helfen kénnen.

Freundinnen im Gespréach: Autorin
Ulrike Schéafer (rechts) und Katharina
Haines beim gemeinsamen Brainstor-
ming. Intensives Zuhtren und viele
Fragen fuhrten die beiden nach einer
Stunde zum gewutnschten Ziel

Matps Kiwekaberg
A\bendessen

Coaching

A0 motivierende ldeen

M AINPICTURE (4)

FOTOS: MAURICE KOHI




