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Interview mit Dipl.-Psych. Ina Hullmann

Coaching - ein Reisefiihrer fiir die
spannende Reise zu sich selbst

Coaching-Bedarf und -Angebot steigen nachweislich rapide an. Das zeigt die Global
Coaching Studie von 2012. Die ICF (International Coach Federation), einer der renom-
miertesten Coaching-Verbénde, hatte im Jahre 2006 bereits 11 000 Mitglieder. Inner-
halb von 5 Jahren stiegen die Mitgliederzahlen auf 19000, ein Wachstum um 72%.
Man kénnte also ohne Weiteres von einem Megatrend Coaching sprechen.

Was ist eigentlich Coaching? Der eng-

= lische Begriff bedeutet wértlich iiber-

setzt ,betreuen/trainieren”. Was trainie-
ren Sie denn mit lhren Klienten?
Hullmann: Der Begriff ,Coaching” stammt
urspriinglich ab vom englischen Wort ,Kut-
sche”. Das ist im Gbertragenen Sinne ein Medi-
um, welches Menschen erméglicht von einem
Istzustand zu einem gewiinschten Zielzustand
zu reisen. Der Coach ist dabei wie ein wert-
schdtzender Reisegefahrte, der es dem Klienten
ermdglicht, seine brachliegenden Fahigkeiten,
sein schlummerndes Potenzial zu erkennen, zu
entfalten und so zu seinem gewiinschten Ziel-
zustand zu reisen.

Das geschieht auf der Grundlage von Wert-
schétzung, Ressourcen- und Lésungsorientierung.
Der Coach bewertet sein Gegeniiber nicht, son-
der sieht in ihm die Méglichkeiten, die freizuset-
zen waren. Er erméglicht dem Klienten:

1. sein Potenzial zu erkennen, seine Fahigkei-
ten und Starken zu aktivieren,

2. die Perspektive zu wechseln, Auszubrechen
aus der festgefahrenen Sichtweise und sich
zu 6ffnen fiir neue Lésungen,

3. Balance im Leben zu finden und inneres
Gleichgewicht wieder herzustellen und

4. mit Leichtigkeit statt Schwere auf sein The-
ma und das Leben zu schauen — das ist ei-
ne besondere Sichtweise, die Veranderun-
gen und Méglichkeiten 6ffnet, statt sich zu
verschlieBen.

Im Coaching geht es also um das Schaffen von
optimalen Bedingungen fiir Verénderungsprozes-
se. Der Coach bringt den Klienten systematisch
dazu, seine ureigenen Fahigkeiten zur Selbstorga-
nisation zu aktivieren und seine natiirlichen
Selbstheilungskréfte zu entfalten. Es ist quasi wie
ein Fitnesstrainer, der den Klienten dazu bringt,
seinen mentalen oder seelischen Bizeps zu trai-
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nieren. So sind Herausforderungen im Leben viel
leichter zu bewéltigen. Der Coach sieht Krisensi-
tuationen grundsatzlich als Katalysatoren fiir die
eigene Kraftentfaltung.

Mit welchen Problemen kommen Ihre
= Klienten am héufigsten zu Ihnen? Wie
kann Coaching da helfen? Was haben Sie
geraten?
Hullmann: In meine Praxis kommen Menschen
einerseits mit klassischen Coaching-Themen, z. B
Leistungssportler und Fiihrungskrafte. Da ich
auch Psychologin und Hypnotherapeutin bin,
kommen zu mir auch Klienten mit sehr personli-
chen Themen und Krisen, . B. die Radrennsportle-
rin, die eine mentale Blockade l6sen méchte oder
der Unternehmer mit Burnout. Es kommen auch
chronische Schmerzpatienten, Klienten mit Angs-
ten, Schlafstérungen oder Menschen, die sich in
einer Lebenskrise befinden.

Meine Rolle im Coaching gleicht die eines
wertschdtzenden, neutralen Spiegels, in dem
der Klient zum einen sich selbst und seine
Méglichkeiten erkennen kann, zum anderen
aber auch Losungsméglichkeiten fiir eine Blo-
ckade oder Konflikt. Ich erinnere mich bei-
spielsweise an eine Topmanagerin in hoher
und verantwortungsvoller Position eines inter-
national tatigen Unternehmens. Meine Klientin
hatte aus heiterem Himmel eine schwere
Symptomatik  entwickelt: ~ Angstzustinde,
Schlafprobleme und depressive Verstimmun-
gen. Mit den richtigen Fragen fanden wir ge-
meinsam heraus, dass die Ursache dafiir ein
schweres Trauma sei, welches unverarbeitet
und nur verdrdngt gewesen war und jetzt
durch eine Krisensituation im Unternehmen
wieder wachgeriittelt worden war.

Als meine Klientin 5 Jahre alt war, hatte
sich die Mutter umgebracht, angeblich auf-
grund massiver Existenzéngste. Die Krise im
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Unternehmen war also der Ausléser dafiir, dass
alle diese alten Gefilhle von Verzweiflung,
Angst, Schuldgefiihlen, tiefer Trauer und Schlaf-
losigkeiten wieder an die Oberfliche kommen
konnten. Mit hypnosystemischen Techniken
war es moglich, ihr ,inneres Kind” zu trésten
und das Trauma zu I6sen, sodass sich ihr Poten-
zial in der folgenden Zeit ganz von alleine wie-
der entfalten konnte.

Diese Art des Vorgehens im Coaching, also
Losungs-Arbeit auf Ebene tiefer innerer Verlet-
zungen, Blockaden, Traumata, empfehle ich al-
lerdings nur Personen mit solider psychothera-
peutischer Weiterbildung. Im Buch ,How to
coach” gibt es eine Menge psychologisches
Handwerkszeug, Notfall- und Stabilisierungs-
techniken und sogar ein eigenes Kapitel darii-
ber, wie man Blockaden Iésen kann. Und sicher
wird der Schattauer-Verlag auch mit Seminaren
dafiir sorgen, dass sich mehr Coaches an die-
ses wichtige Thema heranwagen kénnen.

Und was miissen Klienten mitbringen,
= damit Coaching funktionieren kann?
Hullmann: Drei Eigenschaften sind wichtig,
wenn jemand ein Coaching in Anspruch neh-
men méchte: 1. Lernwilligkeit und die Bereit-
schaft an sich zu arbeiten, 2. Selbstverantwor-
tung zu tibernehmen und nicht dem Coach die
Verantwortung fiir das Gelingen abgeben zu
wollen und 3. das Suchen nach Bewusstheit
und Selbsterkenntnis. Mit diesen drei Eigen-
schaften ausgestattet konnen sich Coach und
Klient auf einen hocheffizienten und berei-

chernden Verénderungsprozess freuen.

Was ist der Unterschied zwischen Be-

= ratung, Coaching und Psychotherapie?
Was haben sie gemeinsam?

Hullmann: Der Berater gibt Expertenwissen

und Ratschlage, wie man handeln sollte. Das
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ist zwar in vielen Situationen hilfreich, starkt
aber nicht das Selbstvertrauen und die Eigen-
sténdigkeit seines Klienten. Der Coach hinge-
gen vermittelt die Bedingungen fiir einen posi-
tiven Verdnderungsprozess, fiir Selbstreflekti-
on, Selbsterkenntnis und fiir das Entdecken
neuer Mdglichkeiten. Der Klient l6st seine The-
men dann selbststéndig und bekommt ganz
von alleine mehr Selbstvertrauen.

Ein Psychotherapeut arbeitet mit Menschen
mit psychischen Erkrankungen oder schweren
Krisen, allerdings wird in der modernen Psy-
chotherapie, z. B. in der systemischen Hypno-
therapie, genau wie im Coaching gearbeitet:
|6sungs-, ressourcenorientiert und unbedingt
wertschétzend. Das Symptom oder der Konflikt
wird sogar als Mdglichkeit zur Entfaltung der
wahren Krafte wertgeschatzt.

Coachingtechniken sind ein hocheffizientes
psychologisches Werkzeug. Prézise eingesetzt
kann man mit winzigen Interventionen maxi-
male positive Veranderungen bewirken. Mehr
und mehr wird die klassische Psychotherapie
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How to coach

Mit Leichtigkeit Coaching lemen
Geleitwort von Peter Hain

T e
'}l mit Leichtigkeit leben -
@l Basismeditationen

Dipl--Psych. Ina Hullmann fiihrt seit 1999 eine
Coaching-Praxis — zundchst in Hamburg, seit
2010 in Zirich. Hullmann hat in Oldenburg und
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und die Medizin auf dieses Phanomen auf-
merksam.

Ihr Buch ,How to coach” richtet sich
= an Psychotherapeuten, Mediziner,
Coaches, Pddagogen und Fiihrungskrafte.
Wie kann Coaching die Kompetenz dieser
Berufsgruppen verbessern? Warum sollten
sie Coachen lernen?
Hullmann: Alle Berufsgruppen, die mit Men-
schen arbeiten und diese anleiten, arbeiten mit
den im Buch vorgestellten Coaching-Techniken
effizienter. Aber es sind nur zum Teil die Techniken,
die zu groBartigen Veranderungen beim Gegen-
tiber fiihren. Psychotherapieforschungsstudien
haben eindeutig belegt, dass vor allem die Coach-
Personlichkeit wirkt. Je authentischer der Coach,
desto groBer ist die Wirkung seiner Arbeit, also al-
lein durch sein Auftreten, seine Prasenz und die
Fahigkeit Bindung und Vertrauen herzustellen.
Deshalb habe ich im Buch den Schwerpunkt auf
die Selbsterfahrung gelegt: Der Leser, der zum
Coach werden mdchte, wird quasi im ersten

Hamburg Psychologie studiert und war danach
vier Jahre in Fachkliniken tatig, bevor sie sich mit
ihrer Praxis selbststandig machte. Jetzt coacht
sie Fihrungskréfte, Moderatoren, Mediziner,
Heilpraktiker, Lehrer, Trainer und Leistungssport-
ler und ist zudem als Dozentin und TV-Psycholo-
gin (Help TV, VOX) bekannt.

Qualifikationen: Psychologin FSP (Fodera-
tion Schweizer Psychologen), Psychothera-
peutin. HPG (Heilpraktikergesetz Deutsch-
land), Mitglied und Dozentin der Gesellschaft
fiir Hypnose Schweiz (ghyps) und Journalisti-
sche Weiterbildungen.

Im Schattauer-Verlag hat Hullmann folgende

Titel veroffentlicht:

o How to coach Stuttgart: Schattauer
2012; 190 Seiten, 80 Abbildungen,
kartoniert, Euro 29,95;

ISBN: 978-3-7945-2860-8

o Mit Leichtigkeit Leben — Basismedita-
tionen Stuttgart: Schattauer 2013;
Audio-CD in Jewelbox mit 4-seitigem
Booklet, Euro 39,95;

ISBN: 978-3-7945-5190-3

Schritt in die Rolle des Klienten gebeten, um alle
Techniken am eigenen Leib zu erleben und vor al-
lem, um seine Selbstwahrmehmung und seine Au-
thentizitdt zu starken. Im Coaching sind sie als
Personlichkeit gefragt, mit ihren Starken, Ecken
und Kanten und besonderen Eigenschaften, ja so-
gar mit ihren Vorlieben. Das Buch beantwortet ih-
nen die spannende Frage: Wer sind sie und wie
wiirden sie am Liebsten sein? In unseren Wiin-
schen sind bereits unsere wahren Méglichkeiten
verborgen. Das Buch ist ein Reisefiihrer fiir die
spannendste Reise, die es auf der Welt iiberhaupt
gibt: die Reise zu sich selbst.

Was hat denn der Normalverbraucher
= vom Coaching? Inwieweit kann er von
lhrer Audio-CD ,Mit Leichtigkeit leben”
profitieren?
Hullmann: Das Buch ist vom Grunde eine umfas-
sende Anleitung zum Selbstcoaching. Wir sind nur
dann gliicklich und filhren ein erfiilltes Leben,
wenn wir unser wahres Potenzial entfalten kénnen
und unsere Blockaden tiberwinden. Wir miissen al-
so unbedingt herausfinden, was der wahre Kem
unserer Personlichkeit ist, wer wir wirklich sind. Wir
miissen die Schatze und Perlen finden, die das Le-
ben wirklich lebenswert machen. Das Buch ist eine
Anleitung, sich selbst zu entdecken mit allen Zielen,
Wiinschen, Eigenschaften und Stérken und auch
den Blockaden, die geldst werden miissen.

Das Unterbewusstsein spielt bei diesem Pro-
zess eine maBgebliche Rolle. Mit Meditation kon-
nen wir unser unbewusstes Potenzial bergen und
unsere mentale Kraft systematisch starken. Das
Gehirn ist quasi wie eine Landkarte: Neben den
vielen schonen Gegenden gibt es leider auch
Stimpfe, Imwege und Sackgassen. Hirnforscher
sprechen von der neuronalen Plastizitét des Ge-
hirns, also von den erstaunlichen Maglichkeiten
das Gehirn bis ins hohe Alter hinein zu trainieren
und die eigene , Software” umzuschreiben.

Mit regelmaBiger Meditation knnen wir un-
sere innere Landkarte gezielt verandern, sodass
Menschen gesiinder und stabiler im Leben wer-
den. Eine gigantische Technik und Moglichkeit zur
besseren Selbstorganisation. Aus meiner Sicht das
groBartigste Geschenk, was die Schdpfung der
Spezies Mensch {ibergeben hat. Meine Empfeh-
lung ist: Kultivieren Sie Meditation im Alltag. Das
filhrt wirklich zu mehr Selbstbewusstsein und
Freiheit im Leben, denn: ,Wenn Du weiBt, was
Du tust, dann kannst Du wirklich tun, was Du
willst.”

Das Interview fiihrte Stefanie Albert, Stuttgart
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