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1. Einführung 
1.1. Bedeutung von Modul 4 in der LifeCoach-Ausbildung 

 
Der Weg eines Life Coaches ist gekennzeichnet von ständigem Lernen, Anpassen und 
Weiterentwickeln. Mit Modul 4 treten wir in eine entscheidende Phase der Ausbildung ein. Es ist 
das Herzstück, in dem wir uns der Vertiefung fortgeschrittener Techniken widmen, die in den 
vorherigen Modulen eingeführt wurden. Dieses Modul wird nicht nur euer theoretisches Wissen 
bereichern, sondern euch auch die praktischen Anwendungen näher bringen, um die Kompetenzen 
und Fähigkeiten eines professionellen Life Coaches zu festigen. 
 
 
1.2. Kurze Übersicht über die Themenbereiche von Modul 4 
 
Ich freue mich, euch auf diese Reise der Weiterentwicklung mitzunehmen, in der wir uns intensiv 
mit folgenden Schwerpunkten beschäftigen werden: 
 
- Wohlgeformte Ziele aus dem NLP: Wir erkunden die Kunst der klaren Zielsetzung, die euch 
und eure Klienten zu messbaren und greifbaren Ergebnissen führen wird. 
   
- Die Walt-Disney-Methode: Ein kreativer Ansatz, der es ermöglicht, Träume in greifbare Ziele 
umzuwandeln, indem wir lernen, durch verschiedene Perspektiven zu navigieren. 
 
- Reframing: Die Kraft der Umdeutung - ein essenzielles Tool, das euch ermöglicht, festgefahrene 
Gedankenmuster eurer Klienten zu erkennen und zu transformieren. 
 
- Online Coaching: In unserer digitalen Welt ist es unerlässlich, die Potenziale und 
Herausforderungen des Online-Coachings zu verstehen und zu meistern. 
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2. Wohlgeformte Ziele aus dem NLP (Neuro-Linguistisches 
Programmieren) 
 
 

2.1. Definition und Hintergrund 
 
 
Bevor wir uns in die Tiefe des NLP stürzen, möchte ich euch mitnehmen auf eine Reise der 
Verständnisvertiefung. Es ist mir ein tiefes Anliegen, dass ihr nicht nur die Techniken und 
Methoden des NLP erlernt, sondern auch deren Wurzeln und Ursprünge versteht. Denn wahres 
Verständnis öffnet die Türen zu tieferem Mitgefühl und wirkungsvollerem Coaching. 
 
Neuro-Linguistisches Programmieren, bekannt als NLP, verbindet unsere neuronalen Prozesse 
("Neuro") mit der Sprache ("Linguistisches") und wie ihre Kombination unsere Körper und 
Verhaltensweisen beeinflusst ("Programmieren").  
 
Es handelt sich hierbei um weit mehr als nur eine Methode – es ist eine Philosophie, eine 
Perspektive auf das menschliche Erleben und Handeln. 
 
NLP wurde in den 1970er Jahren von Richard Bandler und John Grinder entwickelt, als sie 
versuchten zu verstehen, warum bestimmte Therapieformen bei manchen Menschen wirkten und 
bei anderen nicht. Sie analysierten die Kommunikationsweisen herausragender Therapeuten und 
fanden dabei wiederkehrende Muster, die sie in ein System überführten. Dieses System, das wir 
heute als NLP kennen, kann als eine Art Gebrauchsanweisung für unser Gehirn betrachtet werden. 
 
Das Konzept der "wohlgeformten Ziele" im NLP besitzt eine zentrale Bedeutung. Ein 
wohlgeformtes Ziel ist nicht nur klar und spezifisch, sondern auch tiefgreifend mit den inneren 
Werten und Überzeugungen des Einzelnen verknüpft. Durch das Setzen solcher Ziele wird nicht nur 
eine klare Richtung vorgegeben, sondern es wird auch das Engagement und die Motivation des 
Coachees gesteigert. 
Ich weiß, wie wichtig es ist, dass ihr in eurer Praxis Ziele nicht nur setzt, sondern auch gemeinsam 
mit euren Klienten spürt, versteht und erlebt. In diesem Abschnitt werden wir zusammen lernen, 
wie man dies effektiv erreicht und wie diese Technik eure Coaching-Erfahrung und die eurer 
Klienten bereichern kann. 
 
 
2.2. Kriterien für wohlgeformte Ziele 
 
Um wirklich effektive Ziele zu setzen, die einen echten Unterschied im Leben eurer Klienten 
bewirken können, ist es unabdingbar, die Kriterien für "wohlgeformte Ziele" zu kennen und zu 
verinnerlichen. Sie dienen als Leitfaden, um sicherzustellen, dass die Ziele nicht nur inspirierend, 
sondern auch realisierbar und messbar sind. Lasst uns diese Kriterien gemeinsam durchgehen und 
mit Beispielen veranschaulichen, um ihre Anwendung greifbar zu machen. 
 
1. Spezifisch: Ein Ziel sollte klar und präzise definiert sein, sodass keine Unklarheiten darüber 
bestehen, was genau erreicht werden soll.   
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   Beispiel: Statt "Ich möchte fitter werden" könnte ein spezifisches Ziel lauten: "Ich möchte in den 
nächsten 6 Monaten einen Halbmarathon laufen." 
 
2. Messbar: Ein Ziel sollte messbare Kriterien haben, damit man den Fortschritt und das Erreichen 
des Ziels eindeutig feststellen kann.   
   Beispiel: Statt "Ich möchte mehr Bücher lesen" könnte ein messbares Ziel sein: "Ich möchte in 
diesem Jahr 12 Bücher lesen." 
 
3. Erreichbar: Das Ziel sollte herausfordernd, aber dennoch realistisch und erreichbar sein. Es 
sollte den Coachee motivieren, ohne ihn zu überfordern.   
   Beispiel: Wenn jemand noch nie gelaufen ist, wäre es möglicherweise unrealistisch, in einem 
Monat einen Marathon zu laufen. Ein erreichbares Ziel könnte sein, in einem Monat 5 km ohne 
Pause zu laufen. 
 
4. Realistisch: Das Ziel sollte im Einklang mit den Fähigkeiten, Ressourcen und aktuellen 
Lebensumständen des Coachees stehen.   
   Beispiel: Für jemanden, der Vollzeit arbeitet und Familie hat, könnte es unrealistisch sein, täglich 
drei Stunden für ein neues Hobby aufzubringen. Ein realistischeres Ziel könnte sein, sich zweimal 
pro Woche Zeit für das Hobby zu nehmen. 
 
5. Terminiert: Es sollte ein klar definierter Zeitrahmen für das Erreichen des Ziels geben.   
   Beispiel: Statt "Ich möchte irgendwann Spanisch lernen" könnte es heißen: "Ich möchte in den 
nächsten 12 Monaten ein Konversationsniveau in Spanisch erreichen." 
 
Durch die Anwendung dieser Kriterien können wir gemeinsam mit unseren Klienten Ziele 
formulieren, die nicht nur motivieren und inspirieren, sondern auch klar strukturiert und umsetzbar 
sind. Es ist wie das Setzen eines Leuchtfeuers am Horizont, das den Weg weist und gleichzeitig die 
Schritte beleuchtet, die nötig sind, um dorthin zu gelangen. 
 
 
Die Kunst, wirkungsvolle Ziele zu formulieren, ist essenziell in der Coaching-Welt. Die 
wohlgeformten Ziele aus dem NLP bieten hierfür einen tiefgreifenden Ansatz. Sie sind darauf 
ausgerichtet, nicht nur konkrete und umsetzbare Ziele zu schaffen, sondern auch solche, die im 
Einklang mit den tiefsten Werten und dem Lebenskontext des Klienten stehen: 
 
1. Spezifisch: Ein klar und präzise definiertes Ziel. 
2. Messbar: Ein Ziel mit messbaren Kriterien. 
3. Erreichbar: Ein herausforderndes, aber realisierbares Ziel. 
4. Realistisch: Im Einklang mit den Fähigkeiten und Umständen des Coachees. 
5. Terminiert: Ein Ziel mit einem festgelegten Zeitrahmen. 
 
Auf der anderen Seite steht die bekannte SMART-Formel, die insbesondere im geschäftlichen 
Bereich Anwendung findet und für Spezifisch, Messbar, Akzeptiert, Realistisch und Terminiert 
steht.  
 
Während es auf den ersten Blick viele Ähnlichkeiten zwischen den beiden Ansätzen gibt, liegen die 
Unterschiede im Detail und in der Tiefe: 
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Wohlgeformte Ziele im NLP: 
- Sie beziehen den gesamten Kontext des Individuums ein, einschließlich seiner Werte, 
Überzeugungen und Emotionen. 
- Sie betonen, wie ein Ziel in Bezug auf alle Sinne wahrgenommen wird – wie es sich anfühlt, 
aussieht und klingt, und sie bauen eine emotionale Verbindung zum Ziel auf. 
 
SMART-Formel: 
- Oft strukturierter und im geschäftlichen Kontext verankert. 
- Mehr auf die funktionalen Aspekte der Zielsetzung fokussiert und weniger auf die emotionalen 
oder tiefer liegenden Aspekte. 
 
Zusammengefasst bieten beide Ansätze wertvolle Perspektiven auf die Zielsetzung. Während die 
SMART-Formel einen klaren und strukturierten Ansatz bietet, ermöglichen die wohlgeformten 
Ziele aus dem NLP eine tiefere, ganzheitlichere Verbindung zum Ziel. Als Life Coaches könnt ihr 
aus beiden Welten schöpfen, um euren Klienten dabei zu helfen, Ziele zu formulieren, die sowohl 
greifbar als auch tiefgreifend sind. 
 
 
 
2.3. Praktische Anwendungsbeispiele   
 
Praktische Anwendungsbeispiele für "Wohlgeformte Ziele" in der Coaching-Praxis 
 
Um die Theorie greifbar zu machen und zu verdeutlichen, wie "wohlgeformte Ziele" in realen 
Coaching-Situationen angewendet werden können, möchte ich euch einige praktische Beispiele 
vorstellen. Diese Beispiele dienen als Anregung und Inspiration für eure eigenen Coaching-
Sessions. 
 
1. Berufliche Neuorientierung:   
Anna fühlt sich in ihrem aktuellen Job nicht mehr erfüllt. Sie möchte eine Veränderung, ist sich 
aber unsicher, wohin die Reise gehen soll. Mithilfe von wohlgeformten Zielen könnte sie 
herausfinden, welche Tätigkeiten wirklich mit ihren Werten und Interessen übereinstimmen. Das 
Ziel könnte lauten: "In sechs Monaten möchte ich in einem Job arbeiten, der meinen kreativen 
Fähigkeiten entspricht und bei dem ich mich jeden Tag erfüllt fühle." 
 
2. Work-Life-Balance verbessern:   
Tom arbeitet sehr viel und vernachlässigt dabei oft seine Familie. Ein wohlgeformtes Ziel könnte 
sein: "Ich möchte innerhalb von drei Monaten eine Balance zwischen Beruf und Familie herstellen, 
bei der ich mich sowohl im Beruf als auch in meiner Rolle als Vater zufrieden und erfüllt fühle." 
 
3. Selbstvertrauen steigern:  
Lena hat oft Selbstzweifel, insbesondere wenn sie vor größeren Gruppen sprechen muss. Ein Ziel 
könnte sein: "In vier Monaten möchte ich vor einer Gruppe von mindestens 20 Personen sprechen 
können, wobei ich mich selbstbewusst und ruhig fühle und meine Botschaft klar übermitteln kann." 
 
4. Beziehungsprobleme angehen:   
Julia und Marko haben oft Streitigkeiten und fühlen sich voneinander entfremdet. Ein 
gemeinsames, wohlgeformtes Ziel könnte lauten: "Wir möchten in den nächsten fünf Monaten eine 
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tiefere, vertrauensvolle Verbindung zueinander aufbauen, in der wir uns beide gehört, verstanden 
und geschätzt fühlen." 
 
5. Gesundheitliche Ziele:   
Max hat Übergewicht und möchte gesünder leben. Sein wohlgeformtes Ziel könnte sein: "In einem 
Jahr möchte ich 15 Kilogramm abnehmen und einen aktiven Lebensstil pflegen, bei dem ich mich 
energetisch, gesund und zufrieden in meinem Körper fühle." 
 
In all diesen Beispielen sehen wir, dass die Ziele nicht nur spezifisch und messbar sind, sondern 
auch eine emotionale Tiefe haben und den gesamten Kontext des Lebens des Klienten 
berücksichtigen. Als Life Coaches ist es eure Aufgabe, eure Klienten durch den Prozess der 
Formulierung solcher Ziele zu führen und sie dabei zu unterstützen, diese in die Realität 
umzusetzen. 
 
2.4. Rolle des Life Coaches bei der Zielsetzung   
 

Im Herzen eines jeden erfolgreichen Coaching-Prozesses steht die richtige Zielsetzung. Als Life 
Coach seid ihr nicht nur Zuhörer oder Ratgeber, sondern auch Wegbegleiter und Unterstützer 
bei der Definition und Verfolgung von Zielen. In diesem Abschnitt werden wir die spezifische 
Rolle untersuchen, die ihr in diesem wichtigen Prozess der Zielsetzung einnehmt. 

 

1. Wegweiser und Navigator:   

Es ist nicht eure Aufgabe, den Klienten zu sagen, welches Ziel er verfolgen sollte. Aber ihr seid 
da, um die richtigen Fragen zu stellen, die helfen, die innere Karte des Klienten zu beleuchten 
und ihm zu helfen, seinen eigenen Weg zu finden. 

 

2. Spiegel und Reflektor:   

Oftmals erkennen Menschen ihre eigenen Wünsche, Werte und Ängste nicht klar. Als Life 
Coach spiegelt ihr dem Klienten zurück, was er sagt und fühlt, sodass er eine klarere Sicht auf 
seine eigenen Gedanken und Gefühle bekommt. 

 

3. Motivator und Ermutiger:   

Es wird Zeiten geben, in denen der Klient zweifelt oder entmutigt ist. Hier kommt eure Rolle als 
Ermutiger ins Spiel. Erinnert eure Klienten an ihre Fortschritte, ihre Stärken und den Grund, 
warum sie dieses spezifische Ziel verfolgen. 
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4. Fähigkeitsentwickler:   

Manchmal benötigen Klienten bestimmte Fähigkeiten oder Werkzeuge, um ihre Ziele zu 
erreichen. Ihr könnt ihnen dabei helfen, diese Fähigkeiten zu identifizieren und Strategien zur 
Weiterentwicklung vorzuschlagen. 

 

5. Rechenschaftspartner:   

Einer der wichtigsten Aspekte des Coachings ist die Rechenschaftspflicht. Klienten sind 
wahrscheinlicher erfolgreich, wenn sie wissen, dass jemand da ist, der regelmäßig nach ihren 
Fortschritten fragt. Das schafft ein zusätzliches Maß an Verantwortung und Motivation. 

 

6. Emotionale Unterstützung:   

Zielsetzung und -verfolgung können emotional belastend sein. Es kann Ängste, Unsicherheiten 
und alte Wunden aufdecken. Als Life Coach seid ihr da, um emotionalen Halt und Verständnis 
zu bieten, wenn diese Gefühle auftauchen. 

 

Abschließend sei gesagt, dass die Rolle eines Life Coaches in der Zielsetzung sowohl 
tiefgründig als auch vielschichtig ist. Jeder Klient und jede Situation ist einzigartig, und es wird 
von euch erwartet, flexibel und einfühlsam zu reagieren, um den individuellen Bedürfnissen 
jedes Klienten gerecht zu werden. Mit den richtigen Techniken und einem offenen Herzen 
werdet ihr in der Lage sein, eure Klienten dabei zu unterstützen, ihre Ziele zu erkennen, zu 
formulieren und letztlich zu erreichen. 
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2.5. Übungen zur Identifizierung und Formulierung 
wohlgeformter Ziele 

 

Nachfolgend findest du fünf Übungen, die du in deinen Coaching-Sitzungen nutzen kannst, um 
Klienten bei der Identifizierung und Formulierung von wohlgeformten Zielen zu unterstützen. 

 

1. Der Zukunftsbrief:   

Anleitung:   

Bitte deinen Klienten, einen Brief aus der Zukunft an sich selbst zu schreiben, genauer gesagt 
ein Jahr von heute. In diesem Brief sollte er beschreiben, was er erreicht hat, wie sein Leben 
aussieht, wie er sich fühlt und welche Schritte er unternommen hat, um dorthin zu gelangen. 

 

Ziel:  

Diese Übung verleiht Klarheit über Wünsche und Visionen und ermöglicht die Umwandlung 
dieser in konkrete, wohlgeformte Ziele. 

 

2. Rollenspiel:   

Anleitung:  

Dein Klient spielt zwei Rollen: Sein aktuelles Ich und sein zukünftiges Ich, das sein Ziel bereits 
erreicht hat. Im Dialog zwischen diesen beiden Ichs kann er Fragen stellen, Ratschläge einholen 
und Erkenntnisse gewinnen. 

 

       Ziel:  

Das Rollenspiel ermöglicht eine andere Perspektive auf das Ziel und hilft, konkrete Schritte zur 
Erreichung zu identifizieren. 
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3. Die Wertepyramide:* 

  

Anleitung:  

Bitte deinen Klienten, eine Liste seiner wichtigsten Werte zu erstellen. Diese Werte werden 
dann in Form einer Pyramide angeordnet, wobei der wichtigste Wert an der Spitze steht. 
Anschließend reflektiert er, wie seine Ziele mit diesen Werten in Einklang stehen. 

 

Ziel:   

Diese Übung hilft, Ziele zu identifizieren, die wirklich mit den tiefsten Werten des Klienten 
übereinstimmen. 

 

4. Der Ressourcen-Check:  

Anleitung:  

Dein Klient erstellt eine Liste aller Ressourcen, die er bereits besitzt (Fähigkeiten, Kenntnisse, 
Kontakte etc.) und einer weiteren Liste mit Ressourcen, die er noch benötigt. 

 

Ziel:   

Diese Übung ermöglicht einen klaren Überblick über vorhandene Stärken und zeigt, welche 
Bereiche noch weiterer Entwicklung bedürfen. 

 

5. Das Sinneserlebnis:   

Anleitung:  

Bitte deinen Klienten, sich intensiv vorzustellen, wie es wäre, das Ziel schon erreicht zu haben. 
Wie würde es sich anfühlen? Was würde er sehen, hören oder riechen? Wie würden andere 
Menschen auf ihn reagieren? 
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Ziel:   

Die emotionale Verbindung zum Ziel wird gestärkt und es wird realer und greifbarer. Diese 
Verbindung kann zudem in schwierigen Zeiten als Motivationsquelle dienen. 

 

Mit diesen Übungen ausgerüstet, bist du gut darauf vorbereitet, deinen Klienten zu helfen, tiefe 
Klarheit über ihre Ziele zu erlangen und den Weg zu deren Verwirklichung zu planen. 

 
3. Die Walt-Disney-Methode  

  
3.1. Hintergrund und Ursprung  
  
Die Walt-Disney-Methode wurde nach dem legendären Filmemacher und Unternehmer Walt 
Disney benannt, nicht weil er sie formell so gelehrt hat, sondern aufgrund seiner einzigartigen 
Herangehensweise bei der Ideenentwicklung und -umsetzung. Disney war dafür bekannt, 
unterschiedliche Denkweisen zu nutzen, um seine Visionen zu verfolgen und sie schließlich 
Wirklichkeit werden zu lassen. 
Der Ursprung dieser Methode liegt in der Beobachtung von Disneys Arbeitsweise.  
 
Robert Dilts, ein bekannter Name in der NLP-Welt, hat diese Methode formalisiert, nachdem er das 
Denkmuster von Disney analysiert hatte. Er erkannte, dass Disney einen dreistufigen Prozess 
durchlief, wenn er ein neues Projekt oder eine Idee entwickelte. 
 
 

1. Der Träumer: Hier erlaubte sich Disney, groß zu denken, ohne Einschränkungen. Alles war 
möglich in dieser Phase. Dies ist der kreative und visionäre Teil des Prozesses. 

2. Der Realist: In dieser Phase prüfte Disney, wie die Traumideen in die Realität umgesetzt 
werden könnten. Was wäre praktikabel? Welche Ressourcen wären erforderlich? 

3. Der Kritiker: Hier würde Disney potenzielle Hindernisse und Schwachstellen in den Plänen 
identifizieren und überlegen, wie diese überwunden werden könnten. 

 
 
 
Diese Methode wurde von Coaches und anderen Fachleuten aus verschiedenen Bereichen adaptiert, 
um Menschen dabei zu helfen, ihre Ziele zu klären, kreative Lösungen zu entwickeln und 
potenzielle Herausforderungen zu erkennen und zu überwinden. In der Walt-Disney-Methode 
finden wir eine ausgezeichnete Balance zwischen Kreativität, Realismus und kritischem Denken – 
eine Kombination, die im Coaching unglaublich wertvoll ist. 
Im weiteren Verlauf dieses Moduls werden wir tiefer in die einzelnen Phasen eintauchen und 
herausfinden, wie du diese Methode in deiner Coaching-Praxis effektiv nutzen kannst. 
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3.2.  Die drei Rollen: Träumer, Realist und Kritiker 
 
 
Um die Walt-Disney-Methode in ihrer Tiefe zu verstehen und effektiv anzuwenden, ist es 
entscheidend, sich mit den drei zentralen Rollen vertraut zu machen: dem Träumer, dem Realist und 
dem Kritiker. Jede dieser Rollen repräsentiert einen einzigartigen Denk- und Handlungsansatz und, 
wenn sie geschickt kombiniert werden, bieten sie einen vollständigen und ganzheitlichen Prozess 
zur Ideenentwicklung und -umsetzung. 
 
1. Der Träumer:  
Definition:   
In dieser Rolle erlaubst du dir, ohne Grenzen zu denken. Lasse deiner Fantasie freien Lauf und 
stelle dir vor, alles sei möglich. Der Träumer ignoriert Beschränkungen und konzentriert sich auf 
das "Was wäre, wenn...". 
 
Anwendung im Coaching:   
Ermutige deinen Klienten, in dieser Phase groß zu träumen und seine wildesten Vorstellungen und 
Hoffnungen zu erkunden. Hier geht es darum, den Kern der Wünsche und Visionen deines Klienten 
zu ergründen, ohne von der Realität eingeschränkt zu werden. 
 
2. Der Realist: 
Definition:  
Nachdem der Träumer die Vision festgelegt hat, tritt der Realist auf den Plan. Hier geht es darum, 
konkrete Schritte zu planen und die Vision in handfeste Aktionen umzusetzen. Der Realist fragt: 
"Wie kann das umgesetzt werden? Welche Ressourcen sind nötig?" 
 
Anwendung im Coaching: 
Hilf deinem Klienten, von der Traumphase zur Handlungsphase zu wechseln. Gemeinsam könnt ihr 
Strategien entwickeln, Ressourcen identifizieren und einen realistischen Zeitplan erstellen, um die 
Vision in die Realität umzusetzen. 
 
3. Der Kritiker:   
Definition:  
Der Kritiker hat die Aufgabe, das vom Realist erstellte Konzept zu prüfen. Er sucht nach möglichen 
Hindernissen, Schwachstellen oder Aspekten, die übersehen wurden. Dabei geht es nicht darum, die 
Idee niederzumachen, sondern vielmehr darum, sie zu verfeinern und zu stärken. 
 
Anwendung im Coaching:   
In dieser Phase unterstützt du deinen Klienten dabei, sein Vorhaben kritisch zu betrachten. Dabei 
geht es darum, vorbereitet zu sein und potenzielle Hürden zu überwinden. Es ist wichtig, dass der 
Kritiker konstruktiv eingesetzt wird und nicht dazu dient, den Klienten oder seine Ideen zu 
entmutigen. 
 
In Kombination bieten diese drei Rollen einen mächtigen Prozess, um die Träume deines Klienten 
in realisierbare Aktionen umzusetzen und mögliche Hindernisse im Voraus zu erkennen. Als Life 
Coach kannst du deinen Klienten durch diesen Prozess führen, um sicherzustellen, dass seine 
Visionen sowohl inspirierend als auch erreichbar sind. 
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3.3. Schritte und Anwendung im Coaching-Prozess 
 
Die Walt-Disney-Methode in den Coaching-Prozess zu integrieren, erfordert eine klare Struktur und 
Anleitung. Hier sind die Schritte, um diese Methode effektiv in deinem Coaching-Prozess zu 
implementieren: 
 
1. Visionierung: Lade deinen Klienten ein, den "Träumer" in sich zu aktivieren. Dies ist die Phase 
der Ideenentwicklung und Visionserstellung. Ohne Urteilsvermögen und Beschränkungen werden 
alle Wünsche und Hoffnungen gesammelt. 
 
2. Planung: Hier schaltet der Klient in den "Realist"-Modus. Du unterstützt ihn dabei, seine Vision 
in konkrete Schritte zu übersetzen. Dies beinhaltet die Entwicklung von Aktionsschritten, das 
Setzen von Fristen und die Identifizierung von Ressourcen. 
 
3. Überprüfung: Der "Kritiker" kommt ins Spiel. Gemeinsam untersucht ihr das erstellte Konzept, 
identifiziert potenzielle Hürden und schärft den Plan nach. 
 

4. Aktionsplanung: Mit allen gesammelten Informationen erstellst du gemeinsam mit deinem 
Klienten einen umsetzbaren Plan, der sowohl die Vision des Träumers, die praktische Natur 
des Realisten als auch das kritische Auge des Kritikers berücksichtigt. 

 
 
 
 
 
3.4. Vorteile und Potenzial der Methode im Life Coaching 
 
Die Walt-Disney-Methode bringt eine Reihe von Vorteilen mit sich: 
 
1. Ganzheitlicher Ansatz: Sie verbindet Kreativität mit Realismus und kritischem Denken und 
stellt sicher, dass Ziele sowohl inspirierend als auch erreichbar sind. 
 
2. Flexibilität: Die Methode kann auf eine Vielzahl von Themen und Herausforderungen 
angewendet werden, sei es berufliche Entwicklung, persönliche Ziele oder Beziehungsfragen. 
 
3. Selbstbewusstsein: Indem Klienten ihre Träume ernst nehmen und sie gleichzeitig in realistische 
Aktionen umsetzen, wird ihr Selbstvertrauen und ihre Selbstwirksamkeit gestärkt. 
 

5. Problemlösung: Der dreistufige Ansatz hilft Klienten, Lösungen aus verschiedenen 
Blickwinkeln zu betrachten und innovative Lösungen zu finden. 
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3.5. Praktische Übungen und Fallstudien zur Vertiefung 
 
Zur Vertiefung der Walt-Disney-Methode sind hier einige praktische Übungen und 
Fallstudien: 
 
1. Rollenspiel-Übung: Lasse deinen Klienten abwechselnd in die Rollen des Träumers, Realisten 
und Kritikers schlüpfen und zu einem bestimmten Thema sprechen. 
 
2. Storyboard-Erstellung: Gemeinsam mit dem Klienten ein Storyboard erstellen, das die Vision 
(Träumer), den Aktionsplan (Realist) und mögliche Hindernisse (Kritiker) visualisiert. 
 
3. Fallstudie: Untersuche die Geschichte eines bekannten Unternehmers oder Künstlers und 
identifiziere, wie er/sie die Prinzipien des Träumers, Realisten und Kritikers (bewusst oder 
unbewusst) in seiner/ihrer Karriere angewendet hat. 
 
4. Feedback-Runde: Organisiere Gruppencoaching-Sitzungen, in denen Teilnehmer die Rolle des 
Klienten, des Träumers, des Realisten und des Kritikers übernehmen, um eine ganzheitliche 
Sichtweise zu einem bestimmten Thema zu erhalten. 
 
5. Reflexions-Tagebuch: Lade deinen Klienten ein, ein Tagebuch zu führen, in dem er/sie 
regelmäßig seine/ihre Gedanken und Fortschritte aus der Perspektive des Träumers, Realisten und 
Kritikers festhält. 
 
Indem du diese Übungen und Fallstudien in deine Coaching-Praxis integrierst, ermöglicht es 
dir, die Walt-Disney-Methode in vollem Umfang zu nutzen und deinen Klienten dabei zu 
helfen, ihre Ziele und Träume effektiv und realistisch zu verfolgen. 
 
 
 
 
 
 
4. Reframing (Umdeutung) 
 
4.1. Was ist Reframing? 
 
Reframing, oft auch als "Umdeutung" bezeichnet, ist eine der kraftvollsten Techniken in unserem 
LifeCoach-Werkzeugkasten. Es geht darum, eine Situation, ein Problem oder eine Überzeugung aus 
einem anderen Blickwinkel zu betrachten und so deren Bedeutung zu verändern. 
 
Stell dir vor, du rahmst ein Bild neu – durch einen neuen Rahmen erscheint dasselbe Bild in einem 
ganz anderen Licht und erhält eine neue Wirkung. Genau so funktioniert Reframing in der 
psychologischen und Coaching-Welt. 
 
Im Kern geht es bei Reframing darum: 
 
1. Bedeutungswechsel: Eine bestimmte Situation oder ein Problem wird nicht an sich verändert, 
aber die Bedeutung, die wir ihr geben, wird neu definiert. 
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2. Flexibilität: Durch das Ändern des Rahmens oder des Kontexts, in dem wir eine Situation sehen, 
können wir unsere Reaktion darauf flexibler gestalten und neue Lösungswege entdecken. 
 
3. Perspektivenwechsel: Es ermutigt uns und unsere Klienten, Dinge aus verschiedenen 
Blickwinkeln zu betrachten, was oft zu mehr Verständnis und Empathie führt. 
 
Das wunderschöne am Reframing ist, dass es uns ermöglicht, uns nicht von festgefahrenen 
Denkmustern und negativen Überzeugungen einschränken zu lassen. Stattdessen öffnet es die Tür 
zu neuen Möglichkeiten und einem erweiterten Verständnis der Welt um uns herum. 
 
Als LifeCoach wirst du feststellen, dass viele deiner Klienten mit tief verwurzelten Überzeugungen 
und Perspektiven zu dir kommen, die ihre Fähigkeit, Fortschritte zu machen und Veränderungen 
herbeizuführen, behindern können. Durch die Anwendung von Reframing kannst du ihnen helfen, 
diese Blockaden zu überwinden und neue, unterstützende Perspektiven zu entwickeln. Es ist wie 
das Anbieten einer frischen Brille, durch die sie die Welt und ihre Herausforderungen sehen 
können. 
 
4.2. Bedeutung des Kontexts und der Bedeutung in menschlichen 
Erfahrungen 
 
Kontext und Bedeutung sind zwei Schlüsselelemente, die unser Verständnis und unsere 
Interpretation von Ereignissen und Erfahrungen prägen. Beide Faktoren sind eng miteinander 
verwoben und spielen eine entscheidende Rolle in der Art und Weise, wie wir die Welt um uns 
herum wahrnehmen und darauf reagieren. 
 
1. Kontext: Der Kontext bezieht sich auf den Rahmen oder die Umgebung, in der ein bestimmtes 
Ereignis oder eine Erfahrung stattfindet. Dies kann physisch, sozial, kulturell oder zeitlich sein. Ein 
und dieselbe Handlung oder Aussage kann je nach Kontext völlig unterschiedlich interpretiert 
werden. Beispielsweise kann das Hochziehen einer Augenbraue in einem kulturellen Kontext als 
Zeichen des Misstrauens und in einem anderen als Zeichen der Überraschung verstanden werden. 
 
2. Bedeutung: Die Bedeutung ist das Gewicht oder die Wertung, die wir einem bestimmten 
Ereignis oder einer Erfahrung beimessen. Sie wird oft durch persönliche Überzeugungen, frühere 
Erfahrungen und den kulturellen Hintergrund beeinflusst. Zum Beispiel kann das Versäumen eines 
Busses für eine Person eine kleine Unannehmlichkeit bedeuten, während es für eine andere Person, 
die bereits mehrere negative Erfahrungen mit öffentlichen Verkehrsmitteln gemacht hat, ein 
Zeichen dafür sein könnte, dass der Tag schlecht verlaufen wird. 
 
In der Coaching-Praxis ist es wichtig, sowohl den Kontext als auch die Bedeutung zu 
berücksichtigen, da sie die Wahrnehmung und Reaktion des Klienten auf verschiedene 
Herausforderungen und Möglichkeiten beeinflussen. Durch das Erkennen und Verstehen des 
Kontexts und der Bedeutung, die ein Klient einem bestimmten Thema oder Problem beimisst, 
kannst du effektivere Reframing-Techniken anwenden, um hinderliche Denkmuster zu 
durchbrechen und eine förderlichere Perspektive zu fördern. 
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4.3. Techniken und Ansätze 
 
Im Bereich des Reframings gibt es verschiedene Techniken, mit denen du die Perspektive deiner 
Klienten neu ausrichten kannst. Hier sind zwei der gebräuchlichsten Ansätze, die im Coaching 
verwendet werden: 
 
Kontextuelles Reframing: 
Bei dieser Technik wird die Situation oder das Verhalten in einem anderen Kontext oder unter 
anderen Umständen betrachtet, wodurch es in einem anderen Licht erscheinen kann. 
 
Beispiel: Ein Klient mag es als problematisch empfinden, dass er oft sehr detailorientiert ist, weil es 
ihm schwerfällt, Entscheidungen schnell zu treffen. In einem Kontext, wie bei einem schnellen 
Brainstorming, mag das als Hindernis erscheinen. Wenn man dieses Merkmal jedoch in einem 
anderen Kontext betrachtet, z.B. bei der Qualitätskontrolle oder beim Korrekturlesen, wird diese 
Detailorientierung plötzlich zu einer wertvollen Stärke. 
 
Bedeutungs-Reframing: 
Hierbei wird die Bedeutung oder Interpretation einer Situation verändert, ohne den Kontext zu 
ändern. 
 
Beispiel: Ein Klient erhält Feedback zu einem Projekt und nimmt dieses als Kritik oder Ablehnung 
wahr. Durch Bedeutungs-Reframing könnte man das Feedback als eine Chance zur 
Weiterentwicklung und zum Lernen interpretieren, anstatt es als Kritik zu sehen. Dies kann helfen, 
das Feedback als konstruktiv und unterstützend wahrzunehmen, statt als etwas Negatives. 
 
Beide Techniken sind wertvolle Werkzeuge in deinem Coaching-Arsenal. Es ist wichtig zu 
erkennen, wann welcher Ansatz am besten geeignet ist, um deinen Klienten zu helfen, ihre 
Perspektive zu verändern und neue Erkenntnisse zu gewinnen. Das erfolgreiche Anwenden von 
Reframing erfordert Übung und Feingefühl, um sicherzustellen, dass die neue Perspektive oder 
Bedeutung für den Klienten authentisch und unterstützend ist. 
 
4.4. Anwendung von Reframing im Life Coaching 
 
Reframing ist eine kraftvolle Technik, die Coaches nutzen können, um Klienten zu helfen, neue 
Perspektiven zu gewinnen und hinderliche Überzeugungen zu überwinden. Durch das geschickte 
Einsetzen von Reframing können Klienten dazu ermutigt werden, Möglichkeiten und Lösungen zu 
sehen, wo sie zuvor vielleicht nur Probleme oder Hindernisse wahrgenommen haben. 
 
Beispiele für die Anwendung von Reframing im Life Coaching: 
 
1. Umgang mit Misserfolgen: Ein Klient betrachtet einen nicht erreichten Karriereschritt als 
kompletten Misserfolg und fühlt sich demotiviert. Ein Coach könnte durch Reframing diesen 
sogenannten "Misserfolg" als wertvolle Lerngelegenheit oder als Chance zur Selbsterkenntnis und 
zur Entwicklung neuer Fähigkeiten darstellen. 
 
2. Furcht vor Veränderung: Ein Klient hat Angst vor Veränderungen und sieht sie als Bedrohung. 
Durch Bedeutungs-Reframing kann der Coach dem Klienten helfen, Veränderungen als Gelegenheit 
für Wachstum und Neuentdeckungen zu sehen. 
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3. Selbstzweifel: Ein Klient fühlt sich oft unsicher und zweifelt an seinen Fähigkeiten. Ein Kontext-
Reframing könnte hier eingesetzt werden, um dem Klienten zu zeigen, dass diese Unsicherheit in 
bestimmten Kontexten – zum Beispiel, wenn Vorsicht geboten ist – eine nützliche Qualität sein 
kann. 
 
4. Schwierige Beziehungen: Ein Klient hat Konflikte mit einem Kollegen und sieht diese Person 
nur als Störquelle. Ein Coach könnte durch Reframing diese Beziehung als eine Gelegenheit zur 
Entwicklung von Kommunikations- und Konfliktlösungsfähigkeiten darstellen. 
 
In jeder dieser Situationen ermöglicht Reframing dem Klienten, die Dinge aus einem anderen 
Blickwinkel zu betrachten und gibt ihm neue Werkzeuge und Ressourcen an die Hand, um mit 
Herausforderungen umzugehen. Es ist jedoch wichtig zu betonen, dass Reframing authentisch und 
im besten Interesse des Klienten eingesetzt werden sollte. Das Ziel ist nicht, Probleme zu ignorieren 
oder zu minimieren, sondern dem Klienten zu helfen, sie in einem neuen Licht zu sehen und mit 
mehr Selbstvertrauen und Klarheit voranzukommen. 
 
 
 
4.5. Übungen und Simulationen zum Entwickeln von Reframing-
Fähigkeiten 
 
Das Meistern von Reframing erfordert Übung und Reflexion. Hier sind einige Übungen und 
Simulationen, die dir helfen können, diese wichtige Technik zu verinnerlichen und sie effektiv in 
deiner Coaching-Praxis einzusetzen: 
 
1. Ereigniskarten:  
    - Vorgehensweise: Schreibe verschiedene Alltagssituationen auf Karten (z.B. einen platten 
Reifen haben, einen Zug verpassen, ein Kompliment bekommen). Wähle eine Karte und versuche, 
diese Situation aus verschiedenen Perspektiven neu zu rahmen. 
    - Ziel: Das Verstehen, dass jede Situation auf viele verschiedene Arten interpretiert werden kann. 
 
2. Rollenspiele:   
    - Vorgehensweise: Simuliere mit einem Partner verschiedene Coach-Klient-Szenarien. Lass den 
"Klienten" eine Situation beschreiben und nutze Reframing, um ihr/ihm eine neue Perspektive zu 
bieten. 
    - Ziel: Das Anwenden von Reframing in einem realitätsnahen Kontext und das Sammeln von 
Feedback zur Effektivität. 
 
3. Tagebuchreflexion:  
    - Vorgehensweise: Führe ein Tagebuch und schreibe täglich Situationen oder Gedanken auf, die 
dich herausfordern. Versuche, diese Einträge einmal wöchentlich zu reflektieren und sie neu zu 
rahmen. 
    - Ziel: Die Entwicklung einer regelmäßigen Reframing-Praxis und das Bewusstsein für 
persönliche Gedankenmuster. 
 
 
 



w w w . c l a u d i a h o m b e r g . n e t  

 17 

4. "Was-wäre-wenn"-Szenarien: 
    - Vorgehensweise: Denke an eine herausfordernde Situation und stelle dir dann verschiedene 
"Was wäre, wenn"-Szenarien vor. Zum Beispiel: "Was wäre, wenn ich diese Kritik als 
konstruktives Feedback betrachte?" oder "Was wäre, wenn dieser Fehler tatsächlich eine 
Gelegenheit zum Lernen ist?" 
    - Ziel: Das schnelle Umdenken in herausfordernden Momenten üben. 
 
5. Geschichtenumkehr:  
    - Vorgehensweise: Denke an eine negative Erfahrung oder Geschichte aus der Vergangenheit. 
Erzähle sie rückwärts und füge positive Aspekte oder Ergebnisse hinzu, die aus dieser Erfahrung 
resultieren könnten. 
    - Ziel: Das Verstehen, dass jede Geschichte viele verschiedene Ausgänge haben kann und das 
Finden von positiven Aspekten selbst in schwierigen Zeiten. 
 
Diese Übungen können alleine oder in Gruppen durchgeführt werden. Das Wichtigste ist, dass du 
dich regelmäßig mit Reframing auseinandersetzt und es in unterschiedlichen Kontexten anwendest, 
um sicherzustellen, dass es zu einem natürlichen und effektiven Werkzeug in deinem Coaching-
Toolkit wird. 
 
Beispielhafte Situationen zum Reframen: 
 
1. Situation: Ein Klient hat kürzlich seinen Job verloren und sieht dies als katastrophales Scheitern. 
    - Reframing-Lösung: Der Jobverlust kann als eine Chance gesehen werden, um neue berufliche 
Möglichkeiten zu erkunden, die besser zu den aktuellen Lebenszielen des Klienten passen. 
 
2. Situation: Ein Klient fühlt sich überwältigt von den vielen Aufgaben und Verpflichtungen in 
seinem Leben. 
    - Reframing-Lösung: Dies kann als ein Zeichen dafür interpretiert werden, dass der Klient viele 
Fähigkeiten und Talente hat, die von anderen geschätzt werden. Es bietet auch eine Gelegenheit, 
Prioritäten zu setzen und Delegationsfähigkeiten zu entwickeln. 
 
3. Situation: Ein Klient hat Angst davor, in der Öffentlichkeit zu sprechen und sieht sich selbst als 
schüchtern. 
    - Reframing-Lösung: Die Schüchternheit kann als eine tiefe Reflexionsfähigkeit und Empathie 
gegenüber anderen gesehen werden. Mit Training kann er seine einzigartige Perspektive teilen und 
anderen helfen. 
 
4. Situation: Ein Klient ist Single und fühlt sich einsam. 
    - Reframing-Lösung: Diese Zeit des Alleinseins kann als eine wertvolle Phase der 
Selbstentdeckung und persönlichen Entwicklung betrachtet werden. 
 
5. Situation: Ein Klient erhält oft Kritik von seinem Vorgesetzten und fühlt sich ungeschätzt. 
    - Reframing-Lösung: Die Kritik kann als ein Zeichen dafür gesehen werden, dass der 
Vorgesetzte an das Potenzial des Klienten glaubt und möchte, dass er sich weiterentwickelt. 
 
6. Situation: Ein Klient hatte eine schlechte Kindheit und sieht dies als einen dauerhaften Nachteil. 
    - Reframing-Lösung: Die Herausforderungen der Kindheit können als Erfahrungen gesehen 
werden, die zu Resilienz und Anpassungsfähigkeit beigetragen haben. 
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7. Situation: Ein Klient ist oft unentschlossen und sieht dies als Schwäche. 
    - Reframing-Lösung: Die Unentschlossenheit kann als gründliche Überlegung und das 
Abwägen von Optionen interpretiert werden, was in vielen Situationen vorteilhaft sein kann. 
 
8. Situation: Ein Klient hat Schwierigkeiten, Nein zu sagen und fühlt sich oft ausgenutzt. 
    - Reframing-Lösung: Dieses Verhalten zeigt die Großzügigkeit und Bereitschaft des Klienten, 
anderen zu helfen. Es bietet auch eine Gelegenheit, Grenzsetzungsfähigkeiten zu entwickeln. 
 
9. Situation: Ein Klient hat in der Vergangenheit viele Jobs gewechselt und sieht das als 
mangelnde Beständigkeit. 
    - Reframing-Lösung: Die verschiedenen Jobs können als eine breite Palette von Erfahrungen 
und erlernten Fähigkeiten betrachtet werden, die in zukünftigen Rollen nützlich sein können. 
 
10. Situation: Ein Klient hat das Gefühl, in seiner Karriere nicht schnell genug voranzukommen. 
    - Reframing-Lösung: Das kann als ein tiefes Engagement für Qualität und das Bedürfnis, 
wirklich jede Rolle zu meistern, gesehen werden, was langfristig zu größerer Zufriedenheit und 
Erfolg führen kann. 
 
Reframing ist ein kraftvolles Werkzeug, das hilft, die Perspektive zu ändern und Hindernisse in 
Möglichkeiten zu verwandeln. Es ermutigt Menschen, ihre Situationen aus einem neuen 
Blickwinkel zu betrachten und neue Lösungen und Wege vorwärts zu erkennen. 
 
 
10 beispielhafte Fragen, die Coaches verwenden können, um Klienten beim Reframing ihrer 
Erfahrungen zu unterstützen: 
 
1. Wie könntest du diese Situation aus der Perspektive einer anderen Person, die anwesend war, 
sehen? 
2. Wenn du diese Erfahrung als Kapitel in einem Buch betrachtest, welchen Titel würdest du ihr 
geben und warum? 
3. Was wäre, wenn du dieses Ereignis als eine Gelegenheit ansehen würdest, anstatt als ein 
Hindernis? Wie könnte diese Gelegenheit aussehen? 
4. Wenn du in fünf Jahren zurückblickst, welche positive Lektion oder welchen Wert könntest du 
aus dieser Erfahrung ziehen? 
5. Gibt es eine Möglichkeit, wie diese Situation dich in irgendeiner Weise stärker oder weiser 
gemacht hat? 
6. Wie würdest du diese Situation jemandem beschreiben, der stets das Positive in allem sieht? 
7. Was wäre das genaue Gegenteil deiner aktuellen Interpretation dieses Ereignisses? Wie fühlt es 
sich an, diese Perspektive zu betrachten? 
8. Wenn ein guter Freund in deiner Situation wäre, welche Rat würdest du ihm geben? 
9. Welche Möglichkeiten könnten sich aus dieser Herausforderung ergeben, die du bisher noch 
nicht in Betracht gezogen hast? 
10. Wie könntest du diese Erfahrung als eine notwendige Etappe auf deinem Lebensweg betrachten, 
die dich zu etwas Größerem führt? 
 
Diese Fragen sollen Klienten dazu anregen, ihre Gedanken und Überzeugungen in Frage zu stellen 
und alternative Interpretationen oder Bedeutungen ihrer Erfahrungen in Betracht zu ziehen. 



w w w . c l a u d i a h o m b e r g . n e t  

 19 

 
 
5. Online Coaching 
 
5.1. Bedeutung und Wachstum von Online Coaching in der heutigen Zeit 
 
In der digitalen Ära, in der wir heute leben, hat sich Online Coaching rasant entwickelt und eine 
entscheidende Rolle in der Coaching-Branche eingenommen. Durch technologische Fortschritte 
und die allgegenwärtige Verbreitung des Internets hat sich das traditionelle, physisch präsente 
Coaching transformiert und erweitert, um eine größere und globalere Zielgruppe zu erreichen. 
 
1. Sofortige Erreichbarkeit: Mit Online Coaching können Klienten und Coaches über 
geografische Grenzen hinweg effektiv zusammenarbeiten. Dies bedeutet, dass ein Klient in Berlin 
bequem von einem Coach in New York betreut werden kann, ohne physisch anwesend zu sein. 
 
2. Flexibilität: Durch Online-Sitzungen können Coaches und Klienten flexiblere Zeitpläne haben 
und müssen keine physischen Treffen koordinieren. Dies ermöglicht es beiden Parteien, in einer 
Umgebung zu arbeiten, in der sie sich am wohlsten fühlen. 
 
3. Zugang zu Ressourcen: Online-Plattformen bieten eine Fülle von Ressourcen, von 
Videomaterialien über Arbeitsblätter bis hin zu interaktiven Tools, die den Coaching-Prozess 
bereichern können. 
 
4. Kostenersparnis: Ohne die Notwendigkeit von Reisen oder Mietkosten für Büroräume können 
sowohl Coaches als auch Klienten oft Kosten sparen. 
 
5. Diversifizierung der Klientel: Online Coaching ermöglicht es Coaches, eine breitere Palette von 
Klienten mit unterschiedlichen Hintergründen und Bedürfnissen zu bedienen. 
 
Die steigende Beliebtheit von Online Coaching ist auch auf die sozialen Veränderungen in der 
heutigen Gesellschaft zurückzuführen. Da immer mehr Menschen nach Flexibilität in ihrem Leben 
suchen und gleichzeitig die Technologie immer zugänglicher wird, suchen viele nach 
professioneller Beratung und Unterstützung, die genau diese Flexibilität bietet. 
 
Darüber hinaus hat die Covid-19-Pandemie die Notwendigkeit und Akzeptanz von Online-
Dienstleistungen verstärkt. Viele Menschen, die zuvor skeptisch gegenüber Online Coaching waren, 
haben dessen Vorteile erkannt und es als eine effektive Methode zur persönlichen Entwicklung 
angenommen. 
 
In Anbetracht dieser Faktoren können wir mit Sicherheit sagen, dass Online Coaching nicht nur ein 
vorübergehender Trend ist, sondern eine nachhaltige Entwicklung, die sowohl Coaches als auch 
Klienten in den kommenden Jahren zahlreiche Vorteile bieten wird. 
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5.2. Technologische Voraussetzungen und Plattformen  
 
Die Etablierung im Online Coaching erfordert mehr als nur fachliche Kompetenz. Die 
technologische Seite spielt eine ebenso wichtige Rolle, um ein nahtloses und effektives Erlebnis für 
Klienten zu gewährleisten. Im Folgenden betrachten wir die grundlegenden technologischen 
Anforderungen und die am häufigsten verwendeten Plattformen im Online Coaching. 
 
1. Stabile Internetverbindung: Das A und O des Online Coachings. Eine stabile und schnelle 
Internetverbindung stellt sicher, dass die Coaching-Sitzungen ohne Unterbrechungen und in guter 
Qualität durchgeführt werden können. 
 
2. Audio- und Videogeräte: Eine qualitativ hochwertige Webcam und ein gutes Mikrofon sind 
unerlässlich. Sie erlauben eine klare Kommunikation und schaffen ein Gefühl von Nähe und 
Verbindung, auch wenn Klient und Coach Kilometer voneinander entfernt sind. 
 
3. Das richtige Licht: Gutes Licht kann den Unterschied ausmachen, indem es eine klare Sicht 
bietet und ein professionelles Erscheinungsbild vermittelt. Ein Ringlicht oder einfach natürliches 
Tageslicht von vorne (z.B. nahe einem Fenster) können dazu beitragen, Schatten im Gesicht zu 
vermindern und die visuelle Qualität der Sitzung zu erhöhen. Die Positionierung und Intensität des 
Lichts sollten getestet und angepasst werden, um Blendung zu vermeiden und das beste Ergebnis zu 
erzielen. 
 
4. Sichere und benutzerfreundliche Plattformen: Datenschutz und Vertraulichkeit sind im 
Coaching essenziell. Es gibt spezielle Coaching-Plattformen, die sowohl Datenschutz als auch 
nützliche Tools für den Coaching-Prozess bieten. Zu den beliebtesten gehören: 
   - Zoom: Einfach zu verwenden und bietet sowohl Video- als auch Audio-Optionen, 
Bildschirmfreigabe und Aufzeichnungsmöglichkeiten. 
   - Skype: Eine der älteren Plattformen, die immer noch weit verbreitet ist und ähnliche Funktionen 
wie Zoom bietet. 
   - BetterUp: Speziell für das Coaching entwickelt, kombiniert es Videoanrufe mit zusätzlichen 
Ressourcen und Trackingsystemen. 
   - CoachAccountable: Diese Plattform bietet Werkzeuge zur Planung, Aufgabenverwaltung und 
Fortschrittsverfolgung für ein effektives Coaching. 
 
5. Sicherheitssoftware: Eine gute Antivirensoftware und Firewall stellen sicher, dass die Online-
Sitzungen vor unerwünschten Eingriffen geschützt sind. 
 
6. Zusätzliche Tools: Abhängig von der Nische und den speziellen Anforderungen des Coachings 
können auch Tools wie digitale Whiteboards, Notiz-Apps, Kalenderintegrationen oder spezielle 
Apps für Achtsamkeits- und Entspannungsübungen nützlich sein. 
 
In der sich ständig weiterentwickelnden digitalen Landschaft ist es wichtig, auf dem neuesten Stand 
zu bleiben und sich kontinuierlich weiterzubilden. Die Technologie kann, wenn sie richtig 
eingesetzt wird, nicht nur Barrieren überwinden, sondern auch den Wert, den ein Coach bietet, 
erheblich steigern. Es lohnt sich also, in die richtige Ausrüstung zu investieren und sich mit den 
besten Plattformen und Tools vertraut zu machen. 
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5.3. Vorteile und Herausforderungen des Online Coachings 
 
Das Online Coaching hat in den letzten Jahren enorm an Beliebtheit gewonnen und bietet sowohl 
für Coaches als auch für Klienten viele Vorteile. Gleichzeitig gibt es auch einige 
Herausforderungen, die berücksichtigt werden sollten. 
 
Vorteile: 
 
1. Flexibilität und Bequemlichkeit: Sowohl der Coach als auch der Klient können von jedem Ort 
aus teilnehmen, was Reisezeiten und -kosten spart. Dies ermöglicht auch einen leichteren Zugang 
zu Klienten aus verschiedenen geografischen Regionen. 
 
2. Erreichbarkeit: Coaches können eine breitere Klientel ansprechen, da geografische 
Einschränkungen minimiert werden. 
 
3. Aufzeichnungsmöglichkeiten: Online-Sitzungen können (mit Zustimmung des Klienten) 
aufgezeichnet werden, was eine spätere Überprüfung und Reflexion ermöglicht. 
 
4. Digitaler Werkzeugkasten: Durch Online-Plattformen können Coaches verschiedene digitale 
Tools wie Whiteboards, Präsentationen oder interaktive Übungen nutzen, die in einem physischen 
Setting nicht verfügbar wären. 
 
5. Kosteneffizienz: Ohne die Notwendigkeit für physische Räumlichkeiten oder Reisen können 
sich Kosteneinsparungen ergeben, die entweder zur Steigerung der Rentabilität beitragen oder an 
die Klienten weitergegeben werden können. 
 
Herausforderungen: 
 
1. Technische Probleme: Internetverbindungsprobleme, Software-Bugs oder Hardware-Ausfälle 
können die Coaching-Sitzung beeinträchtigen. 
 
2. Fehlende physische Präsenz: Nonverbale Kommunikation und körperliche Hinweise können 
online schwieriger zu erfassen sein, was das Risiko von Missverständnissen erhöht. 
 
3. Datenschutz und Sicherheit: Die Gewährleistung der Vertraulichkeit in einer Online-
Umgebung kann komplexer sein, insbesondere wenn Plattformen oder Drittanbieter-Tools 
verwendet werden. 
 
4. Aufbau einer vertrauensvollen Beziehung: Einige Klienten könnten es als herausfordernder 
empfinden, über digitale Medien eine tiefe und vertrauensvolle Verbindung herzustellen. 
 
5. Grenzen zwischen Berufs- und Privatleben: Da das Coaching von zu Hause aus stattfinden 
kann, könnten sich die Grenzen zwischen Arbeit und Freizeit für den Coach verschwimmen, was 
das Risiko von Burnout erhöhen kann. 
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5.4. Etablierung einer vertrauensvollen Beziehung im digitalen 
Raum 
 
Die Vertrauensbildung zwischen Coach und Klient ist ein Schlüsselelement für den Erfolg jeder 
Coaching-Beziehung. Im digitalen Raum kann diese Aufgabe jedoch etwas komplexer sein. Es 
erfordert eine bewusste Anstrengung, klare Kommunikation und die richtigen Techniken und Tools, 
um dieselbe Tiefe und Intimität einer Face-to-Face-Beziehung zu erreichen. Hier sind einige 
Richtlinien und Tipps, um diese Herausforderung zu meistern: 
 
1. Klare Kommunikation: Da nonverbale Hinweise schwieriger zu erkennen sein können, ist es 
wichtig, klar und deutlich zu kommunizieren. Es kann auch hilfreich sein, regelmäßig nach 
Feedback zu fragen und sicherzustellen, dass der Klient sich gehört und verstanden fühlt. 
 
2. Regelmäßige Check-ins: Beginne jede Sitzung mit einem kurzen Check-in (Rapport!), um 
herauszufinden, wie es dem Klienten geht, und stelle sicher, dass er/sie sich in der digitalen 
Umgebung wohl fühlt. 
 
3. Ein sicheres Umfeld schaffen: Datenschutz und Vertraulichkeit sind entscheidend. Erkläre dem 
Klienten, welche Maßnahmen du ergriffen hast, um seine/ihre Daten zu schützen, und versichere, 
dass die Gespräche privat und sicher sind. 
 
4. Augenkontakt halten: Wenn du in die Kamera schaust, gibt das dem Klienten das Gefühl, dass 
du ihm/ihr direkt in die Augen siehst. Dies fördert das Gefühl der Nähe und des Engagements. 
 
5. Bereitschaft zeigen, sich anzupassen: Nicht alle Klienten sind mit digitalen Plattformen 
vertraut. Zeige Geduld und Flexibilität und sei bereit, ihnen bei technischen Fragen zu helfen oder 
die Plattform oder das Format nach ihren Bedürfnissen anzupassen. 
 
6. Grenzen setzen: Auch im digitalen Raum ist es wichtig, klare Grenzen zu setzen. Das betrifft 
sowohl die Dauer und den Zeitpunkt der Sitzungen als auch die Art und Weise, wie und wann die 
Kommunikation außerhalb der Sitzungen stattfinden sollte. 
 
7. Kontinuierliche Weiterbildung: Da sich Technologie und digitale Kommunikationsformen 
ständig weiterentwickeln, ist es wichtig, sich ständig weiterzubilden, sowohl in Bezug auf die 
Technik als auch auf die besten Praktiken im Online Coaching. 
 
Die Herausforderungen des Online Coachings bieten auch Chancen. Durch die bewusste Gestaltung 
des digitalen Raums kann eine tiefgehende, vertrauensvolle Beziehung zum Klienten aufgebaut 
werden, die genauso wirkungsvoll ist wie traditionelles Face-to-Face-Coaching. Es liegt in der 
Verantwortung des Coaches, die Möglichkeiten des digitalen Raums optimal zu nutzen und 
gleichzeitig die potenziellen Fallstricke zu erkennen und zu mindern. 
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5.5. Best Practices und ethische Überlegungen im Online Coaching 
 
Während sich die Technologie und die Methodik des Online Coachings weiterentwickeln, bleibt die 
ethische Grundlage des Coachings beständig. Es ist entscheidend, dass Coaches Best Practices 
befolgen und sich an ethische Standards halten, um das Wohl ihrer Klienten zu gewährleisten und 
die Integrität des Berufsfeldes zu wahren. 
 
Best Practices: 
 
1. Technologie-Kompetenz: Coaches sollten sich fortwährend in den technologischen Tools 
weiterbilden, die sie verwenden, und sicherstellen, dass sie die Plattformen effektiv und 
professionell nutzen können. 
 
2. Datenschutz: Es ist unerlässlich, sich über Datenschutzbestimmungen und -praktiken auf dem 
Laufenden zu halten, um die Daten und die Privatsphäre der Klienten zu schützen. 
 
3. Pünktlichkeit: Genau wie bei physischen Treffen ist es wichtig, pünktlich zu Online-Sitzungen 
zu erscheinen und sie pünktlich zu beenden. 
 
4. Vorbereitung des Arbeitsbereichs: Der Arbeitsbereich sollte professionell, ruhig und ohne 
Ablenkungen sein, um eine produktive Coaching-Umgebung zu schaffen. 
 
5. Klare Kommunikation: Setze klare Erwartungen hinsichtlich der Sitzungsfrequenz, -dauer, -
gebühren und -kommunikation außerhalb der Sitzungen. 
 
Ethische Überlegungen: 
 
1. Vertraulichkeit: Gewährleiste stets die Vertraulichkeit der Sitzungen, und teile keine 
Aufzeichnungen oder Informationen, es sei denn, der Klient hat ausdrücklich zugestimmt. 
 
2. Kompetenz: Erkenne die Grenzen deiner Fähigkeiten und verweise Klienten an andere 
Fachleute, wenn ihre Bedürfnisse außerhalb deines Fachgebiets liegen. 
 
3. Transparenz: Informiere die Klienten über alle Tools, Techniken und Plattformen, die du 
einsetzt, und stelle sicher, dass sie ihre Zustimmung geben. 
 
4. Ehrlichkeit und Integrität: Vermeide jegliche Täuschung in Bezug auf Qualifikationen, 
Dienstleistungen oder Ergebnisse. 
 
5. Respekt: Achte stets auf die Autonomie und den freien Willen des Klienten und vermeide 
jeglichen Druck oder Manipulation. 
 
6. Fortbildung: Verpflichte dich zur kontinuierlichen Weiterbildung, um stets auf dem neuesten 
Stand in Bezug auf ethische Richtlinien, Best Practices und technologische Entwicklungen zu sein. 
 
Die Einhaltung dieser Best Practices und ethischen Überlegungen stellt nicht nur sicher, dass du als 
Coach professionelle Dienstleistungen erbringst, sondern auch, dass du das Vertrauen und den 
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Respekt deiner Klienten verdienst. Ein Coach, der ethische Überlegungen ernst nimmt, festigt seine 
eigene Glaubwürdigkeit und stärkt das Vertrauen in das gesamte Berufsfeld. 
 
 
 
 
 
 
5.6. Fazit & Praktische Tipps und Tools für effektives Online 
Coaching 
 
Um das Potenzial des Online Coachings voll auszuschöpfen, ist es nützlich, sich mit praktischen 
Tipps und bewährten Tools auszustatten. Diese helfen dabei, die Sitzungen reibungslos und 
produktiv zu gestalten und den Klienten eine wertvolle Erfahrung zu bieten. 
 
Praktische Tipps: 
 
1. Stabile Internetverbindung: Stelle sicher, dass du eine zuverlässige und schnelle 
Internetverbindung hast, um Unterbrechungen während der Sitzungen zu vermeiden. 
   
2. Ablenkungsfreier Raum: Wähle einen ruhigen Raum, in dem du ungestört arbeiten kannst und 
der für den Klienten professionell wirkt. 
 
3. Backup-Plan: Es ist immer gut, einen Plan B zu haben, falls technische Probleme auftreten. 
Informiere den Klienten im Voraus über alternative Kommunikationsmittel. 
 
4. Bild und Ton optimieren: Investiere in eine gute Webcam und ein hochwertiges Mikrofon. Dies 
sorgt für klare Kommunikation und ein besseres Erlebnis für den Klienten. 
 
5. Aktives Zuhören: Da einige nonverbale Hinweise in Online-Sitzungen verloren gehen können, 
ist aktives Zuhören umso wichtiger. 
 
Bewährte Tools: 
 
1. Videokonferenz-Plattformen: 
 Tools wie Zoom, Skype und Microsoft Teams bieten sichere und stabile Möglichkeiten für Video-
Calls.  
 
2. Messaging-Apps: Plattformen wie WhatsApp, Signal oder Telegram können für 

Textkommunikation genutzt werden. 
 
3. Online-Whiteboards: Tools wie Miro oder MURAL ermöglichen es, in Echtzeit Ideen zu 
visualisieren und gemeinsam mit dem Klienten zu arbeiten. 
 
4. Dokumentenfreigabe: Google Drive oder Dropbox ermöglichen das Teilen von 
Arbeitsmaterialien und Ressourcen. 
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5. Terminplanungssoftware: Tools wie Youcanbook.me, Simplebookme, Calendly oder Acuity 
erleichtern die Terminplanung, indem sie automatisch Zeitzonen berücksichtigen und die 
Verfügbarkeit abgleichen. 
 
6. Notiz- und Protokollierungstools: Evernote oder Microsoft OneNote können helfen, 
Sitzungsnotizen zu organisieren und wichtige Informationen zu speichern. 
 
Die Kombination von praktischen Tipps und den richtigen Tools kann das Online Coaching zu 
einer genauso, wenn nicht sogar effektiveren Methode machen als traditionelles Face-to-Face-
Coaching. Es ist wichtig, kontinuierlich zu lernen, sich anzupassen und die neuesten Technologien 
und Best Practices zu integrieren, um den sich ändernden Bedürfnissen der Klienten gerecht zu 
werden und den Wert der Dienstleistungen zu maximieren. 
 
 
 


