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WARM-UP!

Stephan Bernhard ~ Matthias K. Hettl

Schon, dass Sie da sind!
Aus der Psychotherapie lernen wir,
dass der Therapieerfolg signifikant
erhoht werden kann, wenn es der
handelnde Therapeut schafft, die
Selbstwirksamkeit der Patienten
zu erhdhen. Im Zentrum steht die
I[dee, auf Menschen so einzuwir-
ken, dass diese aus eigener Kraft
und Uberzeugung schwierige Her-
ausforderungen angehen und da-
ran glauben, diese zu bewaltigen.
Menschen mit einer hohen Auspra-
gung der eigenen Selbstwirksam-
keit sind eher in der Lage, grosse
Veréanderungen anzustossen und
auszuhalten.

Im Kontext des Business Coa-
chings heisst das, dass der Coach
so auf den Coachee einwirkt, dass
dieser ein neues Selbstbewusstsein
erlangt. Dieses selbstreflektierende
Einschatzen l3sst sich als Selbst-
wirksamkeit bezeichnen. Lernen
Sie die Bedeutung von eigenen Er-
folgserlebnissen, stellvertretenden
Erfahrungen, verbalen Uberzeu-
gungen und der kérperlichen und
emotionalen Empfindung kennen,
die gemeinsam die Selbstwirksam-
keit speisen.

Wir stellen zudem das bekann-
te und beliebte Coaching-Tool
«NSIGHTS MDI® genauer vor,
mit dem Sie Verhaltens- und Wer-
tepraferenzen bestimmen konnen.
Der populdre Coaching-Praxisfall
«Emotionsmanagement»  rundet
diese Ausgabe ab.

Viel Freude bei der Lekture!
Herzliche Grisse
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Stephan Bernhard  Dr. Matthias K. Hettl
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Selbstwirksamkeit
im Coaching starken

Aus der Psychotherapie ist bekannt, dass es fir den Therapie-
erfolg positiv ist, wenn der Therapeut es schafft, die Selbstwirk-
samkeit der Patienten zu erhéhen. Das ist eine interessante Er-

kenntnis, die sich auch auf andere Interaktionen Ubertragen lasst.
So gilt, dass Menschen mit einer hohen Auspragung der Selbst-
wirksamkeit davon ausgehen, dass sie in der Lage sind, schwie-

rige Herausforderungen aus eigener Kraft bewaltigen zu kénnen.
Diese Uberzeugung kann sogar so weit gehen, dass sich Men-
schen herausfordernde Aufgaben selbst suchen.

Vor diesem Hintergrund stellt sich die
Frage, wie die Selbstwirksamkeit von
Coachees in einem Business Coaching
gesteigert werden kann. Diesem Thema
haben sich die Psychologen Gessnitzer,
Schulte und Kauffeld 2016 gewidmet.
Sie untersuchten, was Coaches sagen
missen, damit die Teilnehmer von ih-
rem eigenen Kénnen, von ihrer Selbst-
wirksamkeit Uberzeugt sind.

Die Ergebnisse sind interessant, denn
es hat sich dann die Selbstwirksam-
keit der Coachees signifikant gestei-
gert, wenn die Coaches zu Anfang des
Coachings konkrete Ldsungen anbie-
ten und danach die Klienten ermuti-
gen, selbststandig neue Optionen zu
erarbeiten. Besonders zu Anfang des
Coachings schatzen es die Coachees,
wenn der Coach konkrete Ldsungen
anbietet.

Positive Einschatzung von
Kénnen und Fahigkeiten

Grundsatzlich gilt, um ein persénliches
Ziel zu erreichen, miussen Sie im Vor-
feld auch von lhren eigenen Fahigkei-
ten und der Realisierbarkeit dieses Ziels
Uberzeugt sein. Ob Sie Ihr Ziel errei-
chen, héangt nicht ausschliesslich von
lhren Fahigkeiten ab, sondern auch da-
von, wie Sie selber |hr Kénnen und lhre
Fahigkeiten bewerten und einschétzen.
Dieses selbstreflektierende Einschét-

zen lasst sich als Selbstwirksamkeit
bezeichnen.

Wenn Sie sich von vornherein nicht
dazu in der Lage flhlen, eine zelfih-
rende Handlung durchzufiihren, kom-
men Sie deutlich schwieriger ins Han-
deln. Das ware dann ein niedriger Grad
an Selbstwirksamkeit. Jeder Mensch ist
grundsétzlich mit einer individuell unter-
schiedlich stark ausgeprégten Selbst-
wirksamkeit «ausgestattet». Manchen
Menschen fallt es eher schwerer als an-
deren, sich selbst und ihr eigenes Kon-
nen realistisch einzuschatzen. Doch es
gibt Moglichkeiten, die eigene Selbst-
wirksamkeit nachhaltig zu stérken.

Selbstwirksamkeit -

was ist das?

Das Konzept der Selbstwirksamkeit ist
mit den Begriffen «Selbstwirksamkeits-
erwartung», «Selbstregulation»  oder
«Kompetenzerwartung» gleichzusetzen.
Gepréagt wurde der Begriff Selbstwirk-
samkeit (auf engl. self-efficacy beliefs)
vom kanadischen Psychologen Albert
Bandura.

Dieser psychologische Begriff bezeich-
net die Uberzeugung einer Person,
aufgrund der eigenen Fahigkeiten eine
bestimmte Herausforderung erfolgreich
zu bewadltigen. Es handelt sich um den
Grad der subjektiven Kompetenziiber-
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Erfolgstreiber Selbstwirksamkeit
im Business Coaching

Die subjektive Selbstwirksamkeitserwartung des Coachees, aus eigenen Kréften Handlungserfolge
zu erreichen, ist nach Loebbert das Nadelohr fur erfolgreiches Coaching. Daher ist die Auspragung
der eigenen Uberzeugung der Selbstwirksamkeit eines Coachees ein entscheidender Faktor fiir den

Coaching-Erfolg.

Der aktuelle Forschungsstand zeigt,
dass Coaching das Potenzial besitzt,
Selbstwirksamkeit zu férdemn. Die For-
dermdéglichkeit der Selbstwirksamkeit
durch Coaching bestatigen beispiels-
weise Dingman und Evers. Zudem
stellen Baron und Morin (2010) einen
signifikanten  Uberdurchschnittlichen
Effekt von Business Coaching auf die
Selbstwirksamkeit von Coachees fest.

Business Coaching starkt Selbstwirk-
samkeit, und es wird empfohlen, in
diese Entwicklungsmethodik zu inves-
tieren. Selbstwirksamkeit ist grundsatz-
lich eine Schlisselkomponente in einem
Coaching-Prozess. Die Bemuhungen
des Coaches, die Selbstwirksamkeit des
Coachees zu férdemn, sind erfolgskri-
tisch und bedeutend, um Verhaltensan-
derungen beim Coachee anzustossen.

Coaching-Programme

sind vorteilhaft

Auch jingere Studien von Chenoweth
zeigen, dass Lerntechniken die Selbst-
wirksamkeit und Zielerreichung férdern
und es vorteilhaft ist, ein entsprechen-
des Coaching-Programm auszuarbeiten.
Trotz des weitreichend nachgewiesenen
Effekts der Erhohung der Selbstwirk-
samkeit durch Coaching gibt es nur we-
nige Forschungsergebnisse dazu, welche
Strategien konkret anzuwenden sind, um
die Forderung der Selbstwirksamkeit
durch Coaching optimal zu gewéhrleis-
ten. Daher stellt sich die Frage: Wie lasst
sich Selbstwirksamkeit im Coaching-
Prozess férdern, und welche Strategien
sind massgebend, um Selbstwirksam-
keit mittels Coaching optimal zu férdern?
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Ein professionelles Business Coaching
ist ein System, das durch eine syste-
matische coacheeorientierte Interaktion
Ressourcen aktiviert, kognitive Denk-
prozesse anstdsst und Selbstwirksam-
keit fordert, sodass der Coachee aus
eigenen Kraften das gewinschte Ziel
erreicht. Auch die Coaching-Definitio-
nen von Dachverbdnden deuten auf die
Wichtigkeit der Ressourcenaktivierung
und Hilfe zur Selbsthilfe hin, welches
sich im Konzept der Selbstwirksamkeit
wiederfindet und mit «selbst wirken» be-
schrieben werden kann.

Mittels Coaching kann Selbstwirksamkeit
gefordert werden, weil es auf naturliche
Weise dem Coach erlaubt, Techniken,
welche die Wirkfaktoren der Selbstwirk-
samkeit adressieren, anzuwenden.

Wirkfaktoren im

Business Coaching

Da Business Coaching im weiteren
Sinne auf therapeutischer Beratung
fusst, lassen sich die funf positiven
Wirkfaktoren der Psychotherapie nach
Klaus Grawe auch fir einen Coaching-
Prozess erfolgreich Ubertragen, welche
Eingang ins Coaching fanden. In einer
Studie zur Ubertragbarkeit der Wirk-
faktoren wurden diese empirisch unter-
sucht und bestatigt.

Wirkfaktoren sind zum einen die Qua-
litat der Coaching-Beziehung, die sig-
nifikant zum Erfolg beitragt. Ferner die
grundsatzliche Fahigkeit zur Ressour-
cenaktivierung durch den Coachee, als
positiver Einstiegsfaktor zu Beginn des
Coaching-Prozesses. Durch Coaching-

Techniken wird die Problemanalyse un-
terstitzt und ein Verdnderungsprozess
zur Problembewaltigung beim Coachee
angestossen und damit die Motivation
positiv  beeinflusst. Schliesslich  wird
mittels Bewusstseinsschaffung, Ge-
winnung von Klarheit Uber zukinftige
Zusammenhange und Verhalten dem
Coachee ein Spiegel vorgehalten, um
selbst zu Erkenntnissen zu gelangen.

Selbstwirksamkeit

im Coaching-Kontext
«Whether you think you can, or you
think you can’t — you're right.» Diese
Deklaration von Henry Ford bei Griin-
dung seines Motorenunternehmens an
seine Belegschaft illustriert eindrucks-
voll, dass allein der Glaube an das ei-
gene Kdénnen massgebend scheint. Ein
Grossteil der Motivation wird verstan-
desmassig, durch den Glauben beein-
flusst, was man tun kann. Das Konzept
der Selbstwirksamkeit, konkret der
Glaube an die eigenen Ressourcen und
deren subjektive Bewertung, bestimmt
das Erreichen von Zielen mit.

Selbstwirksamkeit spielt also eine tra-
gende Rolle in der Motivationsregula-
tion. Die Selbstwirksamkeit impliziert,
dass das eigene Handeln zum Erfolg
flhren kann und Zielerreichung nicht
unbedingt auf &ussere Umstande, wie
Gluck oder Zufall, zurtckfihrbar ist. Je
ausgepragter die Selbstwirksamkeitser-
wartung ist, desto grésser ist nach Ban-
dura der Erfolg.

Selbstwirksamkeit ist auch, was der
Coachee mit seinen Fahigkeiten glaubt,
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