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Diese Toolbox liefert eine solide Grundlage fürs Coaching. Rainer 
Biesinger und Bärbel Römer haben gemeinsam mit Darja Böhme 
zusammengestellt, mit welchen Tools Coaches am effektivsten 
arbeiten können. Die Coaching-Area mit acht Bereichen bildet 
den Ausgangspunkt. Mit dieser Coaching-Area aus Stoff können 
Coaches herausfinden, in welchen Bereichen die Coachingan-
liegen angesiedelt sind. Mithilfe der Zahlenkarten werden die 
Lebensthemen der Coachees, die Klärung verlangen, schnell 
sichtbar. Passgenau können nun entsprechende Methoden 
ausgewählt werden. Zu den acht Bereichen und den Methoden 
gibt es in der Toolbox das dazugehörige Material in Kartenform 
beziehungsweise zum Ausdrucken bei den Online-Materialien. 
Die Karten können in die Kartenhalter gesteckt werden, so haben 
sowohl Coach als auch Coachee den jeweiligen Bereich und die 
Methoden gut im Blick. Die Bereiche sind:

 Persönlichkeit/persönliches Wachstum 
 Umfeld/Lebensqualität
 Gesundheit 
 Beziehung 
 Karriere/Beruf
 Geld/Finanzen 
 Freizeit/Erholung 
 Vision/Zukunft

Durch die sofort einsatzbaren Methoden erhalten Coaches 
eine einzigartige und individuelle Varianten- und Methoden-
vielfalt. Mit einem Griff kann schnell und individuell auf neue 
Situationen reagiert werden. Die Vielfalt folgt keinem bestimm-
ten Coachingansatz, sondern öffnet viele Wege. Neben dem 
ausführlichen Arbeitsbuch gibt es zudem umfangreiche Online-
Materialien, die weitere praxiserprobte, individuell einsatzbare 
Coaching-Tools beinhalten.

Prall gefüllter Werkzeugkoffer für professionelle Coachings

Coaching-Area:
Stoffmatte (aus Bio-
Baumwolle, waschbar) 
mit acht Feldern, aus 
denen Anliegen  
kommen können

Die »Toolbox Coaching« enthält:

Arbeitsbuch:
ausführliche Informationen 
zu Coachinggrundlagen 
und zu den zehn Tools

Bildkarten:
24 Karten in der Größe 24 x 16,5 cm mit einem 
Foto auf der Vorderseite

Übersichtskarten und Detailkarten:
neun Übersichtskarten zu den Tools in der  
Größe 24 x 16,5 cm und insgesamt 33 Detail-
karten (16 x 12 cm), die im Coaching als  
optische Unterstützung eingesetzt werden

Übungsanleitungen:
13 A4-Karten mit konkreten 
Anleitungen zur Durchführung 
der Tools: Anmoderation und 
exemplarische Beispielfragen

Listen:
sieben unterschiedliche Listen  
auf A4-Karten, Informationen zur  
jeweiligen Arbeit damit auf der  
Kartenrückseite, auch bei den Online- 
Materialien zum Ausdrucken enthalten

Zahlenkarten:
24 Karten im Memoryformat zur Bewertung 
der acht Felder auf der Coaching-Area

Kartenhalter:
vier Kartenhalter für die jeweilige 
Übersichtkarte und die Detailkarten, 
an denen gearbeitet wird

Online-Materialien: 
umfangreiche weitere Informationen 
und ergänzende Tools
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Übungsanweisung: SWOT-Analyse

 Mögliche Anmoderation:  Das Thema Beruf und Karriere hat in gewissem Sinne etwas mit Unter-

nehmertum zu tun. Stell dir vor, du bist Unternehmer in Bezug auf dein Leben, Lebensunternehmer 

sozusagen. Bei dieser Übung widmen wir uns deinem berufl ichen Thema. Es geht um deine Entwick-

lungsmöglichkeiten. Dazu stelle ich dir im ersten Schritt zunächst folgende Fragen, die wir gemeinsam 

zu klären versuchen:• Wie zufrieden bist du mit deinem aktuellen Beruf?

• Sprechen wir hierbei von Berufung oder eher von Existenzsicherung?

• Wie viel Leistung erbringst du in deinem Job?

• Wie kommst du mit deinem Vorgesetztem, deiner Chefi n zurecht?

• Bist du im Kollegenkreis akzeptiert?

• Stehst du morgens gern und motiviert auf?

• Ist deine Work-Life-Balance deiner Meinung nach ausgewogen?

• Hast du nach Feierabend noch einen Nerv auf Privatleben?

• Hast du das Gefühl deine Kenntnisse, Ressourcen und Fähigkeiten richtig einzusetzen und dafür 

auch gewertschätzt zu werden? 

• Bist du gegenüber deinem Unternehmen loyal?

• Was konkret bedeutet Zuverlässigkeit für dich?

• Was wolltest du bereits in deiner Jugend immer werden?

• Wo möchtest du zum Eintritt ins Rentenalter stehen?

Nun werden wir strategisch vorgehen und deine Schwächen, Stärken, Chancen und Bedrohungen an-

schauen. Dies machen wir nach der sogenannten SWOT-Analyse, die ursprünglich im unternehmeri-

schen Kontext genutzt wird. Hier auf der Übersichtskarte siehst du die einzelnen Begriff e. Wir widmen 

uns jetzt nach und nach den einzelnen Teilen dieser Matrix.

BEZIEHUNG 
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Übungsanweisung: Logische Ebenen (nach Dilts)

 Mögliche Anmoderation:  Für das Thema Beziehung nutzen wir die logischen 

Ebenen nach Dilts. Wir haben die Ebenen um eine erweitert, damit die Werte 

eine eigene Ebene erhalten. Lege die sieben Karten in einer Reihe vor dir 

aus. Wir beginnen mit der untersten Ebene: Umwelt/Umgebung. Stelle 

dich hinter diese erste Karte und fühle dich mit deinem Anliegen ganz 

bewusst in diese Ebene hinein. Anschließend geht es Karte für Karte 

durch weiter durch die einzelnen Ebenen.
 Die sieben Ebenen • Umwelt/Umgebung: Auf der untersten Ebene befi ndet sich 

die Umwelt, die Umgebung, also das gesamte Umfeld. Je-

des Ereignis fi ndet in einem zeitlichen und räumlichen 

Kontext statt. Diese Ebene enthält alle äußeren Bedingungen, die auf eine Person einwirken. Sie sind 

äußerlich mit den Sinnen erfahrbar und können mit den Fragen »Wo?«, »Wann?«, »Wer?«, »Mit wem?«, 

»Wer noch?« in Erfahrung gebracht werden.

• Verhalten/Kommunikation: Die Ebene des Verhaltens bezieht sich auf alle von außen wahrnehm-

baren Handlungen und Reaktionen einer Person: ihr Tun, ihre Worte, ihre Stimmwahl, ihre Gestik, 

ihre Bewegungen, ihre Atmung. Das Verhalten kann mit sinnesspezifi schen Begriff en beschrieben 

werden. Hier geht es um das »Was?«.

• Fähigkeiten/Wissen: Fähigkeiten sind kognitive und emotionale Prozesse, die eine Person durch-

läuft , damit ein bestimmtes Verhalten möglich wird. Sie sind von außen nicht wahrnehmbar. Hierbei 

geht es um das Können, Denken und Fühlen, aber auch um das Bewusstsein über diese Fähigkeiten. 

Die Frage dazu ist das »Wie?«.
• Überzeugungen/Glaubensätze: Die nächste Ebene sind die Glaubenssätze, die Überzeugungen, die 

inneren Kriterien, die dem Handeln bewusst und unbewusst zugrunde liegen. Es sind die eigentli-

chen Motive einer Person, Leitideen, die sie für wahr hält und zum Einsatz ihrer Fähigkeiten nutzt. 

Menschen setzen vorhandene Fähigkeiten nur dann ein, wenn entsprechende Glaubenssätze und 

Kriterien vorhanden sind, die das auch erlauben. Glaubenssätze sind Interpretationen aus früheren 

Erfahrungen. Sie sind individuelle Theorien, warum etwas so und nicht anders ist.

• Werte: Werte sind Qualitäten. Im Leben eines jeden Menschen gibt es Dinge, die ihm wirklich und kom-

promisslos am Herzen liegen. Das sind Dinge, auf die der Mensch am allerwenigsten verzichten kann. 

Jeder Mensch hat – insoweit wirklich bewusst – ein anderes Wertekonzept. Einige Beispiele für Wer-

te: Freiheit, Ehrlichkeit, Bildung, Familie, Ruhe, Sicherheit, Kultur, Toleranz, Loyalität und so weiter.

• Identität: Die nächste Ebene ist die Ebene der Identität: das Selbstbild, die Vorstellungen, die ein Mensch 

über sich selbst und sein Verhalten, seine Fähigkeiten und Überzeugungen meist unbewusst konstru-

iert. Identität – mit den Polen der personalen und sozialen Identität – kann auch als ein besonderes 

Glaubensmuster »erdacht« werden. Es ist das zentrale Modell über die Gesamtpersönlichkeit.

• Vision: Die höchste Ebene ist die Ebene der Zugehörigkeit oder auch Mission, Vision. Hier geht es um 

unsere berufl iche, familiäre, gesellschaft liche oder vielleicht auch philosophische, religiöse Zugehö-

rigkeit und Vision. Diese spirituelle Ebene leitet und formt unser Leben und gibt unserer Existenz 

eine Grundlage. Hier geht es um die »großen Fragen« im Leben: Warum leben wir? Warum sind wir 

hier? Was ist der Sinn des Lebens?
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 Der Korb  steht für deine Werte, für deine Basis, dein Fundament. • Für welche Werte stehst du ein? Nach welchen Werten, Normen und Prinzipien lebst du?
• Wie bewusst, strukturiert und organisiert bist du im Umgang mit den existenziellen Themen wie 

Ernährung, Bewegung, Schlaf?• Warst du schon einmal richtig erkrankt? Wie hat sich das genau angefühlt? • Was ist dir in Bezug auf eine gesunde körperliche und auch geistige Ernährung wichtig?
• Was meinst du, wie lange du den Raubbau an deiner Gesundheit noch unbeschadet überstehen 

wirst? 
• Wer hat dir jemals beigebracht, wie ein möglichst (un-)gesundes Leben funktioniert? 
• Wofür lohnt es sich, an deinem derzeitigen Verhalten etwas zu verändern? • Was genau wirst du nun tun, um fitter zu werden?• Wie würdest du dich verhalten, wenn dich jemand dazu einladen würde, in einen Ballon mit einem 

morschen, verrotteten, brüchigen Korb einzusteigen? 
 Die Ballonhülle  steht dafür, was genau dir Sicherheit, Berechenbarkeit und Schutz gibt. 
• Wie bist du von deiner Gesamtkonstitution her aufgestellt? • Wann reagierst du »dünnhäutig«? Wo liegen deine Sollbruchstellen?• Woran hängst du dich im Leben auf?• Wem vertraust du?

• Wer oder was genau bringt dich zum »Platzen«? Und in welchen konkreten Situationen explodierst 
du?

• Welche Gedanken hast du im Hinblick auf die Themen Gelassenheit, Zufriedenheit, Ruhe?
• Womit und wodurch kannst du übermäßigen Druck in deinem Leben ablassen? 
• In welchen konkreten Lebenssituationen fühlst du dich unsicher? Wie kompensierst du das? 
• Wann gehst du mit deinem Ballon mal wieder zum TÜV?
 Die Tragseile  stehen dafür, wer oder was dich hält und stützt.• Was sind und wo liegen deine Wurzeln?• Wie zufrieden bist du mit dir, deinen Genen und deinem Körper?• Wo genau und in welchem Umfeld hast du gelernt »dich gehen zu lassen«?• Akzeptierst und tolerierst du dich (noch) so, wie du bist? Was genau könnte besser laufen?  

• Kennst du Menschen, denen es gesundheitlich wirklich dreckig geht? Was macht das mit dir?
• Woher rühren deine Gedanken der perfekte Adonis zu sein oder die Schönheit einer Athene zu be-

sitzen?
• Wer oder was könnte dich dazu bewegen, die bedingungslose Verantwortung für deine »gepflegte 

Ballonfahrt des Lebens« zu übernehmen? Und was wäre dein ganz persönlicher Gewinn?
• Welche Ausstrahlung und Wirkung hättest du auf deine Mitmenschen?
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Übungsanweisung Ballonfahrt

 Vorabinformation zu diesem Tool:  Zunächst 

eine kurze Erläuterung, bevor wir in die Bal-

lonübung einsteigen. Diese Übung basiert auf 

den »fünf Säulen der Identität« des deutschen 

Psychologen Hilarion Petzold. Diese sind: 

Körper und Gesundheit; soziale Beziehun-

gen; Arbeit und Leistungsfähigkeit; materi-

elle Sicherheit; Werte und Ideale. Dieses Tool 

knüpft  hier in modifi zierter Weise sehr stark 

an am bildhaft en, assoziativen Vorstellungsver-

mögen und dem metaphorischen Arbeiten mit dem 

Klienten, der Klientin. (Weitere ergänzende Tools für 

die tiefergehende Arbeit mit den Coachees fi ndest du bei 

den Online-Materialien unter www.beltz.de bei 

der »Toolbox Coaching«.)

 Mögliche Anmoderation:  Mit dieser Übung 

kannst du dir deine Stärken und Schwächen 

bewusst machen und mögliche Ressourcen, 

Antreiber, Motivatoren und Werte erkennen. 

Genauso lassen sich mit diesem Tool exem-

plarisch aber auch deine inneren Blockaden, 

Unsicherheiten, Hemmungen, schlechten An-

gewohnheiten, fehlende Risikobereitschaft , Mutlosigkeit und vieles 

mehr herausarbeiten. Es geht um deine Alltagsbelastungen, die dich – hier bezogen auf das Thema 

Gesundheit – täglich daran hindern, in ein gesundes Leben aufzusteigen. 

Du hast zum Beispiel intensiv daran gearbeitet, wieder in Balance zu kommen, hast Yogaübungen 

gemacht und mit Meditieren angefangen, aber nun stellst du fest, dass du feststeckst und nicht so rich-

tig weiterkommst. Im Gegenteil: Du fällst gerade wieder in alte Muster zurück, arbeitest zu viel, schläfst 

zu wenig … 
Nun lade ich dich zu folgendem gedanklichen Höhenfl ug ein: der Ballonübung. Schließe deine Au-

gen, wenn du magst, und stell dir vor, du stehst in einem Heißluft ballon und willst in den Himmel 

aufsteigen. Um überhaupt vom Boden abheben zu können, musst du zum einen Energie zuführen und 

zum anderen das Gewicht des Ballons verringern. Langsam steigt der Ballon nach oben, der Wind hilft  

dir dabei. Nun möchtest du aber noch höher hinauf. Du möchtest richtig Fahrt aufnehmen. Wir gehen 

nun Schritt für Schritt die einzelnen Bestandteile des Ballons durch und identifi zieren, wo du ansetzen 

kannst.

Übungsanweisung Ballonfahrt

 Vorabinformation zu diesem Tool:  Zunächst 

eine kurze Erläuterung, bevor wir in die Bal-

lonübung einsteigen. Diese Übung basiert auf 

den »fünf Säulen der Identität« des deutschen 

Psychologen Hilarion Petzold. Diese sind: 

Körper und Gesundheit; soziale Beziehun-

gen; Arbeit und Leistungsfähigkeit; materi-

elle Sicherheit; Werte und Ideale. Dieses Tool 

knüpft  hier in modifi zierter Weise sehr stark 

an am bildhaft en, assoziativen Vorstellungsver-

mögen und dem metaphorischen Arbeiten mit dem 

Klienten, der Klientin. (Weitere ergänzende Tools für 

die tiefergehende Arbeit mit den Coachees fi ndest du bei 

den Online-Materialien unter www.beltz.de bei 

der »Toolbox Coaching«.)

 Mögliche Anmoderation:  Mit dieser Übung 

kannst du dir deine Stärken und Schwächen 

bewusst machen und mögliche Ressourcen, 

Antreiber, Motivatoren und Werte erkennen. 

Genauso lassen sich mit diesem Tool exem-

plarisch aber auch deine inneren Blockaden, 
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Übungsanweisung Arbeit mit Bildkarten

 Mögliche Anmoderation:  Wähle aus diesem Stapel je eine Karte zum Thema: Gestern – Heute – Mor-

gen aus. Intuitiv und ohne dabei dein Gehirn, deine Ratio, einzuschalten! Welche Bilder sprechen dich 

an, wenn du in Bezug auf dein Anliegen an dein »Gestern – Heute – Morgen« denkst?

Coaching mit Bildern, Metaphern und/oder Sym-

bolen unterstützt Menschen dabei, an ihren per-

sönlichen Assoziationen anzudocken und dadurch 

mögliche Antworten auf Fragen hin zu einem Ziel zu 

finden. Aus dieser Klugheit bedienen wir uns. Durch 

dieses Werkzeug entsteht ein Raum, in dem wir aus 

der eigenen inneren Bildervielfalt schöpfen und die 

Antworten finden können, die wirklich zu uns 

passen.
Bilder wecken Emotionen und können 

hier ein gutes Hilfsmittel sein, dem Dialog 

einen Weg zu bereiten, der die tatsächlichen 

Anliegen angeht. Sie helfen uns, mit unse-

ren Gefühlen in Kontakt zu kommen. Da-

bei werden sowohl emotionale Hürden ab-

gebaut, als auch – ganz trivial – Pro bleme 

mit dem Finden der richtigen Worte ver-

ringert. 
Bilder wecken Emotionen und Auf-

merksamkeit. Sie können faszinieren, begeistern, beeindrucken, 

aber auch schockieren. Sie ermöglichen Zugänge zu inneren, unbe-

wussten Prozessen und zu Gefühlen, für die zunächst die Worte feh-

len. 

PERSÖNLICHKEIT
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Übungsanweisung: Johari-Fenster

 Mögliche Anmoderation:  Bei dieser Übung besteht die Aufgabe darin, dass wir uns zunächst ge-

meinsam darüber Gedanken machen, was dir selbst zu deinem Thema und deinem Anliegen bekannt 

und bewusst ist. Dann schauen wir darauf, was dir unbekannt und unbewusst ist. Im nächsten Schritt 

blicken wir auf das, was andere von dir wissen und wahrnehmen könnten. Die jeweiligen Punkte doku-

mentieren wir auf dem Johari-Fenster am Flipchart (oder auf einem großen Blatt Papier).

Im Anschluss daran besteht deine Aufgabe darin, diese erarbeiteten Inhalte mit Personen deines 

Vertrauens abzugleichen, dir ein ehrliches Feedback zu deinen persönlichen Unsicherheiten einzuho-

len, um mögliche blinde Flecke zu entdecken. Diese »persönlichen Rückmeldungen« bilden die Basis für 

unser nächstes Coaching, indem wir diese Punkte weiter thematisieren und zusammenführen werden. 

Als dein Coach gebe ich dir gern zum einen oder anderen Punkt ein Feedback. Es hängt natürlich 

auch immer damit zusammen, inwieweit du bereit bist, dich anderen gegenüber zu öff nen und diesen 

Personen (Feedbackgebern) vertraust. Feedbacks sind, selbst wenn sie möglicherweise zunächst als un-

angenehm wahrgenommen werden, wertvolle Geschenke. Du kannst sie annehmen, aber auch stehen 

lassen – nur du allein entscheidest. Die Mutigen belohnt das Leben!
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Vorwort zum Arbeitsbuch  
der Toolbox Coaching

»Bevor du sofort mit deinen neuen Werkzeugen loslegst, ist es oftmals bes-
ser, sich überraschen zu lassen, wie viel mehr passiert, wenn du mit deinem 
Klienten mitgehst, anstatt permanent bemüht zu sein, ein Werkzeug (oder 
dich selbst) in Szene zu setzen.« (S. 38)

Ich kann dieses Vorwort nicht unvoreingenommen schreiben, da ich zwei aus der 
Autorenschaft, nämlich Bärbel und Rainer, schon lange kenne und liebgewonnen 
habe. Ich schätze ihre Arbeit und habe erlebt, wie achtsam, individuell und den-
noch kraftvoll sie mit ihren Klientinnen und Klienten mitgehen. Beide lehren Coa-
ching mit viel Herz, Präsenz und Natürlichkeit.

Ihre Arbeitsweise spiegelt sich auch in diesem Arbeitsbuch und in der ganzen 
»Toolbox Coaching« wider: Zunächst geht es um Begegnung und eine Haltung von 
Akzeptanz und Offenheit, die auch im Zitat oben deutlich wird. Erst dann wirken 
Tools oder Methoden als Bereicherung in der persönlichen Entwicklung. Das ist 
den beiden Autorinnen und dem Autor in ihrer partnerschaftlichen, dialogischen 
Arbeitsweise wichtig. Daher ist diese Haltung in Form von Coachingkompeten-
zen den Tools im Arbeitsbuch vorangestellt.

Bärbel Römer, Darja Böhme und Rainer Biesinger stellen in ihrer Toolbox acht 
Lebensbereiche oder Areas vor, die jedes Coachinganliegen berühren und damit 
den »ganzen Menschen« berücksichtigen. Dieser Ansatz kann bereits viel Klärung 
bringen und wirft neue Fragen auf, die den Einstieg ins Coaching erleichtern. Mit 
zehn effektiven und bewährten Grundübungen wird das Anliegen auf kreati-
ve Weise weiterbearbeitet. Klientinnen, Klienten und Coaches werden darin durch 
die klug ausgedachten und schön gestalteten Materialien und Visualisierungen der 
Toolbox unterstützt, deren Grundkonzept Darja Böhme entwickelt und das Rebek-
ka Ludwig in Illustrationen optimal umgesetzt hat. Hierdurch wird mehr als nur 
zu reden möglich. Es gibt zusätzlich: bildliche, visuelle, räumliche und haptische 
Arbeit. Das ist nachweislich viel wirkungsvoller als der Austausch von bloßen Wor-
ten – und es macht mehr Freude.

Die Auswahl an Kompetenzen, Hinweise zur Haltung, die acht Lebensbereiche 
und die vorgeschlagenen zehn wirkungsvollen Tools mit Arbeitshinweisen, kon-
kreten Materialien und jeder Menge ergänzendem Online-Material finde ich sehr 
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Vorwort zum Arbeitsbuch der Toolbox Coaching 

gelungen und wunderbar geeignet für berührende und tiefgreifende Arbeit im 
Coaching. Dabei ist die Toolbox sowohl für Anfänger als auch für Profis bestens ge-
eignet. Die Klientinnen und Klienten werden es schätzen, denn dieser Ansatz ist 
verspielt, kreativ, aktiviert das ganze Hirn und ist gleichzeitig sehr strukturiert 
und bewährt. Eine tolle Toolbox, die ich von Herzen empfehle.

Björn Migge
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Einleitung

Die Toolbox als Werkzeugkasten für  
Coaching, Training und Beratung
Wir möchten mit dieser hochwertigen und universell einsetzbaren Toolbox allen 
denjenigen einen »Werkzeugkasten« aus dem Bereich der allgemeinen Persönlich-
keitsentwicklung zur Verfügung stellen, die professionell Coachings, Trainings 
und Beratungen durchführen. Gleichermaßen können die Materialien und Übun-
gen in zahlreichen weiteren Bereichen eingesetzt werden: in der Therapie, in der 
Sozialarbeit, der Personalentwicklung, in Beratungsstellen, Reha-Einrichtungen 
und sogar in Schulen. Dennoch schreiben wir im Folgenden stets Coach, Klientin-
nen und Klienten und Coachees.

Die Toolbox liefert Ihnen die Grundlage dafür, eine gute Beziehung (Rapport) her-
zustellen, um Ihre Klientinnen und Klienten mithilfe der tiefgehenden und probaten 
Methoden schnellstmöglich an den Kern des eigenen Themas heranzuführen. Zudem 
erhalten Sie Orientierung zum weiteren lösungsorientierten Handeln. Sie können die 
zahlreichen Coachingtools, Werkzeuge und Übungen miteinander kombinieren. Das 
erleichtert Ihre Coachingarbeit enorm. Und genau das ist unser Ziel. 

Die Coachees werden unmittelbar und aktiv ins eigene Denken, Fühlen, Han-
deln und Arbeiten gebracht. Alle Tools und Übungen dienen dazu, die aktuelle und 
individuelle Berufs- und Lebenssituation zu hinterfragen und genauer zu betrach-
ten: Was treibt sie an? Was plagt sie? Was hemmt sie? Wo stehen sie sich selbst im 
Weg? Welche Alternativen gibt es? Was könnte sie motivieren, bestärken, ihre Situ-
ation klären? – Stets mit dem Ziel an sich selbst zu wachsen!

Die Vorteile dieser Werkzeugsammlung: 
 ○ Durch die sofort einsatzbaren Tools bietet die Toolbox sowohl dem Coach als 

auch den Klientinnen und Klienten Planungssicherheit und Orientierung. 
 ○ Diese Toolbox ist Werkzeugkoffer und Notfallkoffer in einem, denn sie ist sofort 

zur Hand und verspricht eine effektive und zielorientierte Planung, Klärung 
und Realisierung des jeweiligen Anliegens. 

 ○ Durch die Bandbreite der Tools ist es viel besser und sicherer möglich, die oft-
mals anfänglich nicht ganz klare, unterschwellige Thematik des Coachees 
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strategisch zu hinterfragen, anstatt sich in stundenlangen Erstgesprächen zu 
verlieren. Das eigentliche Anliegen, die tatsächlichen Lebensthemen, die Klä-
rung verlangen, werden schnell sichtbar, sodass gezielt und konkret gearbeitet 
werden kann.

 ○ Diese Toolbox wurde von Expertinnen und Experten entwickelt, die aufgrund 
ihres langjährigen praxiserprobten Erfahrungsschatzes wissen, mit welchen 
Tools am weitreichendsten gearbeitet werden kann. 

 ○ Das enthaltene Material kann ohne Weiteres durch die zahlreichen weiteren 
Tools im Arbeitsbuch und in den Online-Materialien variiert werden, um auf 
diese Weise genau das optimale Werkzeug zur Verfügung zu stellen. Es entsteht 
eine einzigartige und individuelle Varianten- und Methodenvielfalt.

 ○ Mit einem Griff kann sehr schnell und individuell auf neue, unvermittelte Si-
tuationen reagiert werden. Ein langes Suchen nach Alternativen entfällt und 
spart kostbare Zeit! 

 ○ Ein schneller Wechsel zwischen den einzelnen Tools ist sofort vorhanden und 
möglich. 

 ○ Die Toolbox ist jederzeit erweiterbar, kann mit und durch zusätzliche eigene 
Tools und Übungen ergänzt und modifiziert werden.

 ○ Das große Angebot an verschiedenen Tools, Übungen und Arbeitsmaterial – der 
prall gefüllte Werkzeugkoffer – sichert die Flexibilität. Mit Weitsicht können Sie 
als Coach, als Beraterin oder Psychologin, als Lehrer oder Trainer treffsicher das 
Passende auswählen. Die Vielfalt ermöglicht also nicht nur einen bestimmten 
Coachingansatz, sondern öffnet viele Wege.

 ○ Egal ob Sie gerade zum Beispiel als Coach starten oder bereits schon seit vielen 
Jahren Ihre Profession ausüben, mit der Toolbox vermeiden Sie ein langwieri-
ges Zusammensuchen von jeweils geeigneten Tools. Sie können gleich loslegen 
und der Erwerb einzelner Coachingmaterialien entfällt. Das vermittelt den Kli-
entinnen und Klienten sofort die Professionalität des Coaches und dient somit 
ungefragt der Kompetenzfeststellung.

»Wer nur einen Hammer in der Hand hat, sieht spätestens bei der Verarbeitung 
einer Schraube ziemlich blöd aus«.  (Rainer Biesinger & Bärbel Römer – Das Seminar-
haus-NRW)

Einleitung
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Der Inhalt der Toolbox

 

Einleitung
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Einleitung

Die Toolbox enthält folgende Materialien:
 ○ Coaching-Area = Stoffmatte mit den acht Lebensbereichen

– Persönlichkeit
– Umfeld/Lebensqualität
– Gesundheit 
– Beziehung 
– Beruf/Karriere 
– Geld/Finanzen 
– Freizeit/Erholung 
– Zukunft/Vision

 ○ Dazu gibt es die zehn Grundübungen, zu denen wir im Arbeitsbuch sowie bei 
den Übungsanweisungen (A4-Karten) ausführliche Informationen geschrie-
ben haben.
– Einsatz der Coaching-Area mit Zahlenkarten zur Bewertung
– Persönlichkeit – JOHARI-Fenster
– Umfeld/Lebensqualität – Arbeit mit Bildkarten
– Gesundheit – Ballonfahrt
– Beziehung – Die logischen Ebenen der Persönlichkeit
– Beruf/Karriere – SWOT-Analyse
– Geld/Finanzen – Die drei Kisten-Methode
– Freizeit/Erholung – Arbeit mit Listen 
– Zukunft/Vision – Disney-Stühle
– Für die Gesamtreflexion und zum Perspektivenwechsel – Die sieben Kappen

Alle Übungen orientieren sich durchweg an folgendem, methodischen »roten Faden«:
 ○ Beschreibung
 ○ Zielsetzung und Effekte
 ○ Beschreibung der Übung
 ○ mögliche Anmoderation (Übungsanweisung)
 ○ exemplarische Beispielsfragen (Übungsanweisung) 
 ○ Arbeitshinweise
 ○ Materialliste
 ○ Einsatzvarianten und Modifikationen

Zu jeder Übung gibt es eine Übersichtskarte sowie halb so große Einzelkarten zu 
den jeweiligen Unteraspekten. Bei den Listen gibt es eine Übersichtskarte sowie 
A4-Karten mit der jeweiligen Liste auf der Vorderseite sowie Anweisungen auf der 
Kartenrückseite. Zudem sind die Listen in den Online-Materialien enthalten und 
können ausgedruckt werden.
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Einleitung

In die vier Kartenhalter werden die Karten des jeweiligen Tools gesteckt, mit 
dem gearbeitet wird.

 Hinweis 1:  Im Text wechseln wir zwischen maskuliner und femininer Ansprache 
und verwenden das kollegiale »Du«. 

 Hinweis 2:  Wir empfehlen dir vor »Inbetriebnahme« der Toolbox, dieses Arbeits-
buch gewissenhaft durchzulesen.

Überblick über den Inhalt der Toolbox Coaching
 ● Stoffmatte Coaching-Area
 ● Arbeitsbuch
 ● 24 Bildkarten (24 x 16,5 cm)
 ● 9 Übersichtskarten (24 x 16,5 cm)
 ● 33 Detailkarten (16 x 12 cm)
 ● 13 A4-Karten mit Übungsanleitungen
 ● 7 A4-Karten Listen
 ● 24 Zahlenkarten (Memoryformat)
 ● 4 Kartenhalter
 ● umfangreiche Online-Materialien
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Voraussetzungen für  
die Arbeit mit der Toolbox

 Bitte beachte:  Diese Toolbox ist für professionelle Anwendungen entwickelt. Wenn 
du sie privat anhand der vorgeschlagenen Übungen nutzen möchtest, dann solltest 
du gesund sein oder vorher den Rat deines Arztes oder Psychotherapeuten einholen!

 Wichtig!  Folgende Aussagen und Anregungen sind als dringende Empfehlung und 
bestenfalls als Grundvoraussetzung für die Arbeit mit der Toolbox zu sehen:

 ○ Neben einer grundsätzlich ausgeprägten und sauberen Beziehungsarbeit und 
weitgehend übertragungsfreien Empathiefähigkeit, einem gesunden Men-
schenverstand und einer am Menschen orientierten Professionalität sind es 
kommunikative Fähigkeiten sowie kreative, systemische und auch heraus-
fordernde Fragetechniken, die die Coachees zum Erkennen, Bewusstmachen, 
Nach- und Umdenken anregen sollen und Coachingprozesse nach vorn treiben. 

 ○ Weiterhin sind Kenntnisse und Erfahrungswerte zu leichter Trancearbeit, 
hypnotischen Sprachmustern, die Kunst der Provokation, Irritation und 
Musterdurchbrechung und die Arbeit mit Bodenankern, also unter anderem 
Grundlagenwissen aus dem NLP, sowie weiteren methodenübergreifenden sys-
temischen Coaching- und Beratungsverfahren sehr von Vorteil. 

 ○ Ganz abgesehen davon, sind – zwecks Abgrenzung zwischen Coaching und Psy-
chotherapie – grundsätzlich Kenntnisse der psychologischen Grundlagen und 
Krankheitsbilder erforderlich. 

 ○ Eine fundierte Coachingausbildung bei einem renommierten Anbieter mit 
mindestens 120 Stunden Selbsterfahrung ist eine gute Voraussetzung für die 
Arbeit mit der Toolbox. 

Bevor du dich als professioneller Coach in die Öffentlichkeit traust, solltest du deine 
eigenen Lebensthemen und Baustellen weitgehend aufgearbeitet haben. Als sou-
veräne Coachpersönlichkeit solltest du dich bestenfalls zu einem laufenden Mo-
nitoring, kollegialem Austausch, Supervision, eigenen Reflexions-Coachings, Mas-
termind und Ähnliches selbst verpflichten. Lebenslanges Lernen und Weiterbilden 
sollte für jeden Coach selbstverständlich sein. 

Gerade die lösungs- und prozessorientierte Transferarbeit in den Alltag der Kli-
entinnen und Klienten sollte im Fokus stehen. Die Erkenntnisse nachhaltig zu ver-
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Voraussetzungen für die Arbeit mit der Toolbox 

ankern ist enorm wichtig. Erst wenn die Entscheidungen, Ziele, Umsetzungs- und 
Veränderungsansätze im Gehirn Wurzeln geschlagen haben, können die Themen 
tatsächlich prozessorientiert kanalisiert, fokussiert und gefestigt werden. Durch 
die professionelle Herangehensweise werden bei den Coachees gehirngerecht wei-
tere Handlungsschritte konsolidiert, die immer tiefer in den Alltag und das Be-
wusstsein eindringen.

Diese Toolbox bietet die Basispalette an praxisnah ausgewählten Möglichkei-
ten, die selbstverständlich und individuell am Anliegen der Coachees orientiert, 
jederzeit kreativ und flexibel selbst ergänzt und modifiziert werden können und 
sollten. Gleichermaßen repräsentiert sie auch die eigene persönliche Schatzkiste, 
also den bestehenden Werkzeugkasten des Coachs.

Der Methodenwechsel an sich ist es, der hier offeriert wird, und der maßgeb-
lich dazu beitragen wird, ein erfolgreiches Coaching durchzuführen: »Es wirkt, was 
wirkt«, hat Klaus Grawe einst in seinem Buch »Neuropsychotherapie« (2004) so tref-
fend geschrieben.
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Übungsanweisung: Johari-Fenster

 Mögliche Anmoderation:  Bei dieser Übung besteht die Aufgabe darin, dass wir uns zunächst ge-
meinsam darüber Gedanken machen, was dir selbst zu deinem Thema und deinem Anliegen bekannt 
und bewusst ist. Dann schauen wir darauf, was dir unbekannt und unbewusst ist. Im nächsten Schritt 
blicken wir auf das, was andere von dir wissen und wahrnehmen könnten. Die jeweiligen Punkte doku-
mentieren wir auf dem Johari-Fenster am Flipchart (oder auf einem großen Blatt Papier).

Im Anschluss daran besteht deine Aufgabe darin, diese erarbeiteten Inhalte mit Personen deines 
Vertrauens abzugleichen, dir ein ehrliches Feedback zu deinen persönlichen Unsicherheiten einzuho-
len, um mögliche blinde Flecke zu entdecken. Diese »persönlichen Rückmeldungen« bilden die Basis für 
unser nächstes Coaching, indem wir diese Punkte weiter thematisieren und zusammenführen werden. 

Als dein Coach gebe ich dir gern zum einen oder anderen Punkt ein Feedback. Es hängt natürlich 
auch immer damit zusammen, inwieweit du bereit bist, dich anderen gegenüber zu öffnen und diesen 
Personen (Feedbackgebern) vertraust. Feedbacks sind, selbst wenn sie möglicherweise zunächst als un-
angenehm wahrgenommen werden, wertvolle Geschenke. Du kannst sie annehmen, aber auch stehen 
lassen – nur du allein entscheidest. Die Mutigen belohnt das Leben!
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Exemplarische Beispielsfragen 

 Öffentliche Person: 
• Was ist dir bekannt von dir?
• Was ist anderen von dir bekannt?
• Was genau wissen die anderen von dir?
• Was sagen oder denken andere über dich, wenn du nicht in der Nähe bist?

 Private Person: 
• Was sollen andere von dir nicht wissen?
• Was sind deine ganz persönlichen Geheimnisse? 
• Warum dürfen andere das nicht wissen?
• Was könnte passieren, wenn andere das erfahren, mitbekommen?
• Wie groß ist der Anteil von dem, was du bewusst zurückhältst?
• Was bleibt – aus welchem Grunde auch immer – einfach unerwähnt?

 Blinder Fleck: 
• Was meinst du wissen andere von dir, von dem du bislang keine Ahnung hast?
• Wodurch passiert das (beispielsweise durch fehlinterpretierte Körpersprache, Mimik oder Stimm-

führung und Prosodie)?
• Wie fühlt es sich an, das Gefühl zu haben, dass andere mehr über dich Bescheid wissen als du selbst?
• Wie oft passiert dir das?

 Unbekanntes: 
Wie die Bedeutungen des Unbekannten schon aussagen, ist es äußerst schwierig bis unmöglich, hier 
eine konkrete Frage zum Nichtwissen oder Nichtbekannten zu stellen. Informationen in diesem Be-
reich sind – zumindest aktuell noch – weder dir selbst noch anderen Personen bekannt. Das können 
beispielsweise unbewusste Erinnerungen oder schlummernde Talente sein, die du einfach noch nicht 
entdeckt hast. Zum Beispiel hast du – im positiven Sinn – ein erstaunliches Talent zum Spielen einer 
Bassgitarre oder zum Action-Painting, jedoch davon weißt du noch gar nichts. Dennoch gehört dieser 
Bereich nicht ins Coaching. Er sollte nur von Psychologen aufgearbeitet werden!

Ich möchte dich an dieser Stelle ermutigen, deine, dir bekannte Komfortzone in deinem Tempo so-
wie auf deine eigene Art und Weise immer mal wieder zu verlassen: aufgeschlossen, erlebnisoffen, neu-
gierig und mutig.
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