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Intensiv-Coaching

Coaching-Format fiir Business- und Privat-Coaching

Von Horst Kraemer
Zeit ist die kostbarste Wihrung der Fiihrungskrifte. Doch gut Ding will
Weile haben, dies gilt insbesondere fiir das Coaching. An diesem Punkt
setzt das ,Intensiv-Coaching” an und folgt dem Ansatz, die oft grofse
Zeitspanne eines Coachings auf drei Tage zusammenzuziehen und sich so
intensiv in ganztigigen Sitzungen mit dem Anliegen des Klienten ausein-
anderzusetzen. Qualitit, eine angenehme Umgebung und wissenschaft-
liche Methoden spielen dabei eine zentrale Rolle.
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»Aber wenn ich so lange fiir eine Veranderung
brauche, wie Sie es mir hier in Aussicht stellen,
dann ist mein Geschift verloren und meine
Frau ist weggelaufen. Geht es nicht auch etwas
schneller?” Dieser Satz des damals 43-jahrigen
Herrn S. liegt nun schon 185 Jahre zuriick. An-
geregt durch die Bediirfnisse und Wiinsche der
Kunden haben sich im Laufe der Zeit Konzep-
te, Methoden und Angebote des Coachs dem
Ziel angepasst, echte und nachhaltige Verande-

rungen innerhalb kiirzester Zeit zu erreichen.

Dabei darf die komprimierte Dauer eines sol-
chen Intensiv-Coachings nicht der Qualitit
zum Opfer fallen: Es gilt, interdisziplinir die
neuesten neurobiologischen Erkenntnisse aus
Hirn- und Stressforschung konsequent in die
Coaching-Arbeit zu integrieren. Letztendlich
geht es um Nachhaltigkeit und die Realisie-
rung von Veranderungen im beruflichen und
privaten Umfeld. Neben der Coaching-Me-
thode Neuroimagination®, die es ermdglicht,
diese Erkenntnisse in gingige Methoden der
Personlichkeitsentwicklung zu integrieren und
so Wirksamkeitseffekte zu erhohen, ist es auch
wichtig, die Coaching-Formate und -Intervalle
nach Optimierungsméglichkeiten zu iiberpri-

fen und zu andern.

Vor 15 Jahren empfahl der Coach Herrn S. bei
seinem komplexen Anliegen ein Coaching mit
einer Zeitprognose von einem bis anderthalb
Jahren. Heute wiirde er drei bis fiinf Tage an-
setzen — und dabei wire sicher, dass das Coa-
ching in dieser Zeit im Vergleich effektiver

ausfallen wiirde.

Der Rahmen des Intensiv-
Coachings - ein Time-Out

2005 wurde eine strukturierte Auswertung
zum Intensiv-Coaching durchgefiihrt. Die Be-
dingungen und Ergebnisse von 90 Coaching-
Fillen wurden dabei evaluiert. Die Coachings
fanden entweder in einem Hotel mit Seminar-
infrastruktur oder in einem der zentral gele-
genen Coaching-Center statt. Im Ergebnis
schnitten die Coachings im Coaching-Center
auch dann schlechter ab, wenn der Klient in
einem Hotel in der gleichen Stadt logierte.

Gemessen an den Coaching-Ergebnissen war
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in den an diesen Standorten durchgefithrten
Coachings durchschnittlich 75 Prozent mehr
Coaching-Aufwand nétig als in den Hotel-
Coachings. Und: bei den Locations schnitten
die Hotels im Griinen deutlich besser ab als
stadtische Hotels.

Die besten Ergebnisse wurden dort erzielt,
wo keine Zivilisationsreize wie Einkaufsmog-
lichkeiten, Restaurants, Kino etc. in Fu3nihe
waren. Dafiir stellte sich heraus: Wilder in
erreichbarer Nihe, Riume mit Blick in die
Weite, Seen oder Flisse in Sicht- und Geh-
weite, diese Faktoren stellten sich als positive
Verstirkung heraus. Fitnessraum, Sauna, Spas
kénnen zur Entspannung beitragen und den
Coaching-Rahmen sehr unterstiitzen. Es eig-
nen sich dartiber hinaus Hotels, die einerseits
ein gepflegtes Ambiente ohne tiberfliissigen
Luxus bieten, die aber in sich eine Art Ruhein-
sel bilden. Eingebettet in Naturlandschaften
kann dies sehr unterstiitzend auf die inneren

Dialoge im Coaching-Prozess wirken.

Als relevant erwies sich in der Auswertung
auch die Grofle des Ortes. Die Coaching-
Klienten missen geniigend Raum haben, um
sich viel bewegen zu konnen. Bei den statis-
tischen Auswertungen wurden die Fille be-

riicksichtigt, bei denen innerhalb von drei bis

Grundlagen und Voraussetzungen
Als Grundlage und Voraussetzung fiir ein
erfolgreiches Intensiv-Coaching wurde
eine Zeitspanne definiert, in der der
Klient sich an einen Ort der Ruhe, ohne
Ablenkung und Reizflut, auf ein mogli-
ches Mindestmaf von Alltagsbelastungen
reduziert, zurtickziehen kann. Der Klient
nimmt sich in der Regel eine Auszeit,
die drei Tage plus An- und Abreisezeit
nicht unterschreitet. Um einen optimalen
Rahmen zu schaffen, wurde bei der Ge-
staltung von Coaching-Hotels und -Lo-
cations mitgewirkt und so fiir optimale
raumliche Bedingungen gesorgt. Dies ist
relevant, damit die zeitliche und finanzi-
elle Investition der Klienten auf optimale
Rahmenbedingungen trifft.

funf Tagen tdglich mindestens zwei Coaching-

Sitzungen durchgefithrt wurden.

Typische Coaching-Anliegen

im Intensiv-Coaching

» Personliche Standortbestimmung in Hoch-
leistungsphasen, besonders vor Neuorien-
tierung und Karriereplanungen.

» Auszeit zur Regeneration nach Hochleis-
tungsphase und Entstressung.

» Erkennen und Verindern von verfestigten
Verhaltensmustern zur personlichen Zielop-
timierung.

» Analyse von personlichen und betrieblichen

Themen und Strategieentwicklung.

Fallbeispiel: Anlass eines
Intensiv-Coachings

Jeromé D. ist Manager eines grofien Luftfahrt-
unternehmens. Er ist dem Vorstand direkt un-
terstellt und liefert mit seiner Abteilung wich-
tige Daten fiir die strategische Ausrichtung
des Unternehmens. Die Entwicklungen des
Marktes haben gravierende Verinderungen
bewirkt, weshalb Herr D. in den letzten vier
Jahren enorm gefordert war. Die permanente
Erreichbarkeit fiir den Vorstand des weltweit
operierenden Konzerns ist eine Selbstver-
standlichkeit. Schnelle, teilweise unkonventi-
onelle Beschaffungswege von Informationen
und die Bewertung von Daten mit hoher Rele-
vanz bei strategischen Entscheidungen haben
dem Manager viel abverlangt. Er ist an die
89-Stunden-Arbeitswoche gewdhnt, arbeitet

mit einem sehr hohen Anspruch an sich selbst.

Nachdem er in der ohnehin sehr knappen
Zeit, die er mit seiner Familie verbringt (er
ist verheiratet und hat zwei Kinder im Teen-
ageralter), immer &fter abwesend und immer
gereizter wirkt, dartiber hinaus die Beschwer-
den der Familienmitglieder immer deutlicher
werden, nimmt er die Aussage seines Arztes,
bei dem er sich wegen des jahrlich stattfinden-
den Gesundheitschecks einfindet, ernst: ,Ihr
Zustand ist bedenklich und wird langsam aber
sicher gefahrlich®. Dass er selten linger als vier
Stunden schlafen kann, nimmt er nicht wirk-

lich ernst, auch an die regelmiflige Einnah-



me von Schmerzmitteln gegen die stindigen
Kopfschmerzen hat er sich langst gewShnt. Die
immer heftiger aufkommende Wut auf seinen
Vorgesetzten hat er seiner Meinung nach auch
gut im Griff. Doch zu Hause wird er wegen
Lappalien wiederholt laut und gerit dabei vol-
lig aus der Fassung. Diese extreme Situation
ist ihm neu, er kann sie weder erkliren noch

entschuldigen.

Trotz seiner beginnenden Auseinanderset-
zung mit seiner personlichen Situation findet
er es recht befremdlich und nervend, dass
die Personalabteilung mit Unterstiitzung des
Vorstandes eine halbtigige Fithrungsschulung
zum Thema Stressauswirkungen organisierte
und zum Pflichttermin erklirte. Diese Zeit, so
sein erster Gedanke, wird ihm fiir dringend
zu erledigende Aufgaben fehlen! Wie soll das

wieder kompensiert werden?

Dann jedoch kommt wihrend der Schulung
iiberraschend eine Einsicht. Wahrend des
Vortrags scheint es ihm, als ob er in seinen ei-
genen Spiegel blicken wiirde. Dann die erste
Erkenntnis: ,Ich bin nicht alleine, mein Ver-
halten scheint eine normale Reaktion auf eine
dauerhafte Belastung zu sein.“ Zweite Erkennt-
nis: ,Meine Stressbiologie hat mich in einen
Ausnahmezustand mandvriert, in dem meine
Realititswahrnehmung immer bedenklicher
wird. Ich mute mir und meiner Familie Abliufe
zu, die ich mit klarem Kopf niemals zulassen
wiirde. Vielleicht hatte meine Frau ja recht, als
sie mir vergangenes Wochenende den Laptop
versteckte?” Dritte Erkenntnis: ,Ich konnte
etwas dagegen tun — ob das wirklich geht?*

Herr D. nimmt telefonisch Kontakt mit dem
Coach auf. Er umgeht dabei die Personalabtei-
lung. Im telefonischen Gesprich stellt er die
tir ihn wichtigsten Fragen: ,Wie grof3 sind die
Erfolgschancen? Wann kann es beginnen? Und
wie schnell geht es?” Bei den Kosten dauert es
nicht lange, bis er sich entscheidet, das ange-
botene Intensiv-Coaching zum Einstieg auf
privater Basis zu machen. Urlaubstage hat er
noch mehr als genug. Es ist ihm wichtig, dass
niemand in der Firma auch nur ansatzweise
mitbekommt, dass er fiir sich selbst einen Ent-

wicklungsbedarf sieht. Um tiber die Aufnahme
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eines Intensiv-Coachings zu entscheiden, stellt
in dem telefonisch gefithrten Gesprich nun
der Coach noch die notigen Abklarungsfragen.
Zieldefinition und das personliche Anliegen

werden umfassend besprochen.

Der erste Tag
— Intensiv-Coaching

Herr D. reist am Abend zuvor spit an. Er
kommt dann wie vereinbart um 9 Uhr ins
hotelinterne Coaching-Center. In der ersten
Sitzung wird eine ausfiihrliche Standortbe-
stimmung vorgenommen. Als Ziel vereinbart
er, dass er seine Arbeits- und Lebenssituation
tberpriift, besser seine personlichen Grenzen
erkennen und setzen will und seine personli-
chen und beruflichen Lebensbereiche in eine
bessere Balance bringen wird. Sein Zielergeb-
nis, so formuliert er, wird dann zufriedenstel-
lend sein, wenn er sich ausgeglichen fiihlt,
keine Wutausbriiche mehr hat und auch mit
seinem direkten Vorgesetzten wieder ein ru-
higes, ausgeglichenes Verhaltnis hat. Dies alles
wird schriftlich protokolliert.

Kognition

Die zweite Sitzung an diesem Tag findet nach
dem Mittagessen statt. Hier wird mit dem Kli-
enten ausgiebig iiber die Auswirkungen seiner
Situation auf seine personliche Stimmung und
seine Unzufriedenheit gesprochen. Herr D. be-
richtet von immer hiufiger vorkommenden
Situationen, in denen er Miihe hat, die Selbst-
beherrschung zu bewahren. Zunehmende
Konzentrationsprobleme sind die Grundlage
dafiir, dass er seiner eigenen Leistungsfahigkeit
zu misstrauen beginnt. An diesem Punkt setzt
der Coach mit einer kurzen, aber priagnanten
Erklirung der Stressbiologie ein. Die biolo-
gische Grundlage unserer Hormonbildung
und die Auswirkung von Belastungsfaktoren
auf das Immunsystem werden ebenso erklirt,
wie auch der normale, bei ausgeglichenen
Menschen selbstverstandlich und natiirlich
stattfindende Stressabbau. Herr D. fasst es so
zusammen: ,Es ist also eine ganz normale, kor-
perliche Reaktion von mir auf das, was ich mir
tiber die letzten acht Jahre zugemutet und an

Belastungen ausgehalten habe.

Motivation

Das Entwickeln einer ganz konkreten Vorstel-
lung von dem zu erreichenden Zustand ist eine
Grundvoraussetzung fiir ein erfolgreiches
Intensiv-Coaching. Nur dann, wenn der Kli-
ent sich die Zielerreichung auch grundsitz-
lich vorstellen kann, macht es Sinn, dieses
Ziel in Angriff zu nehmen. Darum ist es in
dieser Phase notwendig, mit den Mitteln der
l6sungsorientierten Gesprachstechniken die
sprachliche und mentale Vorwegnahme des

Coaching-Ziels zu erreichen.

Entscheidungsfihigkeit
wiederherstellen:

Die Selbststeuerung

Bei Stress die richtigen Priorititen und Ent-
scheidungen zu treffen, heift sich einen gu-
ten Uberblick iiber die eigenen Ressourcen zu
verschaffen und diese durch gute Selbststeu-
erung gezielt zu nutzen. Neuroimagination®
wirkt unter anderem bei andauernder starker

Belastung, vor einer beruflichen oder sportli-

Coaching-Methode Neuroimagination®
Die integrative Mentaltechnik Neuroima-
gination® ermdéglicht eine Aufmerksam-
keitsfokussierung, kombiniert mit einer
Atemtechnik bei gleichzeitiger selbst
durchgefiihrter Stimulation der beiden
Hirnhilften. Damit ist es moglich, den
Korper in kiirzester Zeit zu entspannen
und innere Bilder so zu entwickeln, dass
diese sich wirkungsvoll im unwillkirli-
chen System unseres Gehirnes abbilden.
Hypnotisch verankert, wird so eine
Selbststeuerung auch auf emotionaler
Ebene moglich, die sich direkt iiber die
Hormonproduktion auf den ganzen
Korper und auch das Denken auswirkt.
Unbewusste, unwillkiirliche Vorginge
konnen so gesteuert werden, Stressspei-
cher werden nachhaltig aufgel6st und
von Korpervorgingen entkoppelt. Die
Methode darf nur von ausgebildeten und
gepriiften Neuroimaginations-Coaches®

angewandt werden.



chen Herausforderung, im intensiven Konflikt,
bei Burn-out (siehe Kasten, S. 32). An dieser
Stelle beginnt das Training mit der Methode

Neuroimagination.

Herr D. ist es gewohnt, dass seine Gefiihle
iber ihn kommen und er diesen, manchmal
mehr und manchmal weniger, ausgeliefert
ist. Je belasteter er sich fiihlt, umso anfilliger
empfindet er sich fiir Gefiihlsausbriiche. Bei
der Steuerung geht es darum, sich selbst aus
dem Stresszustand herausnehmen zu konnen
und Einfluss auf die Gefiihle zu nehmen. Dazu
ist es notig, dass der ganze Korper auch in ei-
nen Entspannungszustand kommt. Der Klient
kann sich sehr gut auf die Ubungen einlassen,
nachdem er realisiert, dass er dabei komplett
die Kontrolle iiber das Geschehen hat. Durch
das Entwickeln innerer Bilder wihrend der
gleichzeitig erfolgenden und abwechselnden
Rechts-Links-Taktung, die den Stoffwechsel
im Gehirn anregt und so die Verkniipfung der
Hirnhilften aktiviert, kann in sehr kurzer Zeit
eine starke Wirkung auf den ganzen Korper
erreicht werden. Herr D. beginnt nach kurzer
Zeit kriftig zu gihnen und sein Kérper kommt
in einen entspannten Modus. Da der Effekt
der ersten Ubung deutlich wahrgenommen
wurde, ist die anfingliche Skepsis beziiglich
der Methode Neuroimagination® schnell ver-

schwunden.
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Die dritte Sitzung findet nach zwei Stunden
Pause um 18 Uhr statt. In dieser Sitzung wird
einerseits das Training weiter gefiihrt, an-
dererseits sollen im Coaching-Gesprich die
belastenden Themen besprochen und in das

Gesamtkonzept integriert werden.
Ressourcenaktivierung

Neurobiologisch sorgt die Stresssituation von
Herrn D. dafiir, dass er immer weniger in aus-
gleichende Schwingungen, Erholungs- und
Entspannungsphasen kommen kann. Seine
Synapsen sind ganz auf die aktuellen Stress-
erlebnisse eingestellt, die neuronale Flexibi-
litat stark reduziert. Dies sorgt dafiir, dass er
kaum noch zu kreativem Denken und Finden
neuer Losungen fihig ist. Mit der nun in der
dritten Sitzung stattfindenden Neuroimagi-
nation® kann diese ,neuronale Starre” aufge-
hoben werden. Er kann nun an seine reichen
Vergangenheitserinnerungen ankniipfen und
diese aktivieren. Nachdem dies gelungen ist,
kann Herr D. in der ersten , Intensiv-Coaching-
Nacht” wieder deutlich besser schlafen.

Der zweite Tag
— Stressabbau

Die vierte Sitzung beginnt am Folgetag um
10:30 Uhr. So kann Herr D. die Gelegenheit

s

nutzen, um den Tag nach dem Friihstiick mit
einem Morgenspaziergang um einen See zu
beginnen. Im Coaching kommen nun nega-
tive Erlebnisse aus den letzten Jahren in den
Fokus. Es stellt sich heraus, dass der Manager
D. an seinem Arbeitsplatz in einem heftigen
Dilemma steckt: Einerseits ist er gerne in der
Firma und stolz darauf, in einem solch angese-
henen Konzern eine wichtige Manageraufgabe
zu erfiillen. Andererseits hat sich ein hohes
Maf an Frustration aufgebaut. Die Ursache ist
die standig unkonkrete Haltung seines vorge-
setzten Vorstandes, verbunden mit massiven
Reaktionen. Er berichtet von Wutausbriichen

und von 6ffentlichen Beleidigungen.

Hier haben sich einige Erlebnisse angesam-
melt, die den Boden fiir einen hohen Stress-
speicher bilden. Angeschrien zu werden, zyni-
sche Kommentare zu erhalten und in Meetings
licherlich gemacht zu werden, wird zur stin-
digen Bedrohung. Spannend ist nun die Fra-
ge, wieso er sich diesem Zustand so ausliefert
und in solchen Situationen seine Souveranitit

verloren hat?
Stressspeicher leeren
Eine weitere Neuroimaginationssitzung bringt

hierzu Aufschluss: Herr D. erinnert sich, wie er

als sieben- oder achtjihriges Kind vom Lehrer



vor der Klasse an beiden Ohren gepackt wurde
und dieser Lehrer ihn wegen seiner geringen
Korpergrofle hianselte. Zur Klasse gewandt
sagte er: ,Und nun zeige ich mal, wie ich dem
kleinen Jeromé beim Wachsen helfe.“ Das Ge-
lachter der Klasse, der Schmerz an den Oh-
ren, als der Lehrer den kleinen Jungen hoch
hob - die Erinnerung an diese Erlebnisse ist
fur ihn automatisch mit den Vorkommnissen
bei seinem Vorgesetzten gekoppelt: Er emp-
findet 1:1 die gleiche Hilflosigkeit, die er als
Kind empfunden hatte. Sein ungel6ster Stress-
speicher hat seine Handlungskompetenz als
Erwachsener quasi ausgeschaltet. In diesem
Zustand konnte er in bestimmten Situationen
nicht auf seine sonst tadellos funktionierende
Kommunikationsfahigkeit zugreifen und war

wehrlos.

In den nichsten, am zweiten Tag stattfinden-
den Sitzungen wird der Stressspeicher geleert.
Dabei werden nicht verarbeitete Erlebnisse der
jingeren Vergangenheit und mit etwas mehr
Aufwand dann die ursichlichen Kindheitser-
lebnisse mit der Methode Neuroimagination®
verarbeitet. Erst als die Situationen von dem
Erinnerungsspeicher entkoppelt sind, treten
bei Herrn D. einerseits echte Entspannungsef-
fekte ein und andererseits bekommt er wieder
einen klaren Kopf mit einem deutlich schnelle-
ren Reaktionsvermégen. Dieser Umstand fallt
auch an der hoheren Sprachgeschwindigkeit
und einem vielfiltigeren Modulieren der Stim-
me auf. An diesem Abend wirkt der Klient sehr

klar und ruhig, zugleich aber enorm erschépft.

Der dritte Tag
— Erfolgs-Coaching

Die siebente Sitzung ist der eigenen Autono-
miegrenze gewidmet — und dem neuen Um-
gang mit Herausforderungen. Spannend ist fir
Herrn D. die Frage, wie er nun seinem Chef
begegnen wiirde, wenn dieser Moment nicht
mehr von dem frith angelegten ,Lehrereffekt*

tberlagert ist?

Denn nun kann der Klient seine Angst rela-
tivieren und im Coaching alternative Um-
gangsweisen mit seinem Vorgesetzten erar-

beiten und einiiben. Hier wird abermals die
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Methode Neuroimagination® trainiert, um
auch in heftigen Situationen einen klaren
Kopf zu behalten und die Selbststeuerung
zur eigenen Zielerreichung einzusetzen. Er
lernt, sich in die Stimmung und Haltung von
Sicherheit und Gelassenheit zu bringen und
sich auch im Gesprich mit dem Vorgesetzten
abzugrenzen, indem er auf sein eigenes, inne-
res Gefiihl reagiert. Bilder, Vorstellungen, die
diese Haltung verkorpern, werden imaginiert
und dann verankert. Dieser Anker wird zum
Stabilitatsfaktor.

Zwischenabschluss

In der Auswertungssitzung wird die Zufrie-
denheit mit dem Coaching abgefragt und das
Erreichte gemeinsam beurteilt.

Selbst-Coaching-Plan

Im Anschluss wird mit dem Klienten festge-
legt, wie das individuelle Trainingsprogramm
aussehen soll. Herr D. hat sich vorgenommen,
in den kommenden vier Wochen tiglich die
Neuroimaginationssitzungen selbststindig mit
Hilfe einer Audio-CD zu trainieren. Dies ist
notig, damit die gerade errungene neuronale
Flexibilitit erhalten und ausgebaut werden
kann. Ferner hat sich Herr D. fiir den Umgang
mit seinem Vorgesetzten realistische Ziele ge-
setzt. Mehr Zeit mit seiner Familie zu verbrin-
gen, das ist die nichste Aufgabe. Ganz konkret
plant er regelmiflige Zeiten ein, in denen Akti-

vititen mit seinen Kindern stattfinden sollen.
Uberpriifung

Nach finf Wochen wird ein Termin verein-
bart, um gemeinsam das Langzeitergebnis zu
betrachten und gegebenenfalls weitere Verin-
derungen einzuleiten. Diese Standortbestim-
munyg fithrt beim Klienten dazu, dass weitere
funf Sitzungen verabredet werden, um die ak-
tuellen Verinderungen und Erfolgsplanungen

zu unterstiitzen.

Nach insgesamt acht Wochen nach der ersten
Sitzung wird das Coaching beendet. Herr D.
gibt an, dass er einen deutlichen Unterschied

fir sich im Vergleich zum Ausgangszustand

realisiert hat. So berichtet er unter anderem,
dass sich das Verhaltnis zu seinen Vorgesetz-
ten deutlich entspannt hat, nachdem er klare
Grenzen bei iiberzogenen Verhaltensweisen

gesetzt hat.
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