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Einleitung

Ich setze hohe Erwartungen in dieses Buch, da es das einzige ist, das sich an aus-
gebildete Coaches richtet und die Prinzipien und Methoden der Acceptance und
Commitment Therapie (ACT) mit dem Coaching verbindet. Ich bin mir sicher, dass
Sie nach der Lektiire erkennen werden, warum ACT und Coaching so gut zusam-
menpassen und warum ich heute noch genauso begeistert von dieser Tatsache bin
wie vor ein paar Jahren, als ich zum ersten Mal davon horte.

Vor einigen Jahren lief mir ein Bekannter einen Artikel iiber Steven Hayes zukom-
men, einem Professor an der Universitdt von Nevada in Reno. Hayes hatte eine wun-
dersame Reise hinter sich, die ihn aus den Tiefen der Verzweiflung und des psychi-
schen Leidens zu der Griindung einer neuen Form von Psychotherapie fithrte — der
Acceptance und Commitment Therapie. Diese Therapie eroberte die Nation und die
Welt im Sturm. Fasziniert von Steven Hayes’ Geschichte und der Entwicklung der
ACT begann ich alles zu lesen, was ich zu diesem Thema finden konnte.

Als Folge meines Interesses trat ich der amerikanischen Vereinigung fiir Kontextu-
elle Verhaltensforschung (ACBS) bei, der Mutterorganisation, die ACT-Forscher und
-Therapeuten auf der ganzen Welt vertritt. Die ACBS ist die Schaltstelle fiir ACT-
bezogene Informationen und Hilfsmittel, und durch sie kam ich mit Kevin Polk in
Kontakt, einem bekannten ACT-Trainer und Psychotherapeuten, der in Maine ar-
beitet. Polks Klienten waren zum grofiten Teil Kriegsveteranen, die unter Posttrau-
matischer Belastungsstérung litten, ein Bereich, der mich sehr interessierte. Nach
meinem ersten Treffen mit Polk wusste ich, dass ich mit ihm arbeiten und so viel
wie nur moglich iiber ACT lernen wollte. Polk strahlte eine Leidenschaft fiir ACT
aus, lehrte auf bodenstidndige Art und Weise und schien einen trockenen Humor zu
haben, der mir sehr entgegenkam. Wir arbeiteten mehr als ein Jahr zusammen, und
ich erhielt die notige Ausbildung und professionelle Supervision, um grundlegende
ACT-Prinzipien in meiner Arbeit als Ausbilder und Coach von Klienten und Studen-
ten anwenden zu kénnen.

Ein Ergebnis meiner Arbeit mit Polk ist mein erstes Buch iiber ACT, Stress Less, Live
More: How acceptance and commitment therapy can help you live a busy yet balanced
life (Blonna, 2010). ACT entsprach auf wunderbare Weise genau meiner Art, Men-
schen bei der Bewiltigung von Stress zu helfen, und ich wusste, ich wiirde nicht eher
ruhen konnen, bevor ich dieses Buch geschrieben hitte. Wahrend ich Stress Less,
Live More schrieb, wurde mir schnell bewusst, dass sich das Material, welches ich
gerade in Worte fasste und an die breite Offentlichkeit richtete, ebenfalls auf Coaches
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und deren Klienten {ibertragen lief3. Ich erkannte, dass die Weise, auf die ich ACT
bei unter Stress leidenden Menschen anwendete, auch auf das Coaching zurechtge-
schnitten werden konnte. Dieser Art von Klienten half ACT, wenn sie sich in eine der
verschiedenen Sackgassen verlaufen hatten und ihren personlichen oder beruflichen
Zielen nicht naher kamen. Ich entschloss mich, ein Exposé fiir dieses Buch zu verfas-
sen und erhielt gliicklicherweise eine Zusage vom Verlag.

Meine interdisziplindre Arbeit als Universitatsprofessor, Autor, Coach (CPC), Ge-
sundheitsberater (national certified counselor, NCC) und Spezialist fiir Gesundheits-
erziehung (certified health education specialist, CHES) ermdglichte es mir, einen ein-
zigartigen Ansatz fiir die Arbeit mit meinen Klienten zu entwickeln. Ich entwarf eine
eklektische Coachingmethode, in die ich die oben genannten Bereiche integrierte
und traditionelle Coachingverfahren mit 6stlichen und westlichen Techniken der
Psychotherapie mischte. Hinzu kam ein verniinftiger Umgang mit der Gesundheit,
zu dem tagliche korperliche Betdtigung und Meditation gehoren.

Obwohl ich ein gepriifter Gesundheitsberater bin, habe ich keinen Abschluss als
staatlich anerkannter Therapeut. Im Alter von 55 Jahren, ich war gerade dabei, mich
beruflich zu verdndern und Gesundheitsberater zu werden, entdeckte ich das Coa-
ching, entschied mich um und bewegte mich in diese Richtung. Wéhrend ich wei-
terhin Leistungspunkte in meiner Ausbildung zum Gesundheitsberater sammelte,
nahm ich an einem Coaching-Workshop von Lyn Kelley teil. Kelley ist staatlich an-
erkannte Therapeutin und Coach. Bei diesem Workshop wurde mir klar, dass mir
Coaching mehr lag als Psychotherapie, da ersteres von der Art der Arbeit und der
Klientengruppe meinen Wiinschen und Neigungen besser entsprach. Kelley beein-
druckte mich so sehr, dass ich die nachsten zwei Jahre mit ihr zusammenarbeitete,
um mich am Grow Training Institute zum Coach ausbilden zu lassen. Kelley ist eine
dynamische Trainerin und Coach, die mir sehr dabei half, mich darauf zu konzent-
rieren, mein Wissen, meine Fertigkeiten und meinen eklektischen Ausbildungshin-
tergrund zu einer einzigartigen Herangehensweise an das Coaching zu verbinden.

Eine Sache, die ich gleich zu Anfang dieses Buches klarstellen mochte, ist, dass ich
nicht die Absicht habe, Sie zu einem ACT-Therapeuten auszubilden oder Sie zu
lehren, therapeutische Methoden anzuwenden. Dazu bin ich nicht autorisiert oder
qualifiziert. Der Begriff ,, Therapie® hat bei Ihnen moglicherweise bereits die Alarm-
glocken schrillen lassen — doch seien Sie beruhigt, dieses Buch handelt nicht von
Psychotherapie. Es lehrt Sie vielmehr, Grundsitze und Methoden der Acceptance
und Commitment Therapie bei Coachingklienten anzuwenden, die in eine Sackgas-
se geraten sind, und diesen dabei zu helfen, ihre Ziele zu erreichen. Es besteht ein
grofler Unterschied zwischen Coaching und therapeutischer Behandlung. Solange
Sie sich tiber Thre Absichten klar und der Grenzen Ihrer Ausbildung und Abschliisse
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bewusst sind, konnen Sie Methoden aus einem breiten Spektrum von Arbeitsweisen
anwenden, um Thren Klienten zu helfen. Vor allem auf ACT basierende Methoden
konnen Sie anwenden, ohne ein staatlich anerkannter Therapeut zu sein - solange
Sie als Coach mit Klienten zusammenarbeiten, die keine psychotherapeutische Be-
handlung benétigen.

In Theorie und Praxis dreht sich im Coaching alles darum, den Klienten dabei zu
helfen, ihre Ziele zu erreichen und ein sinnerfiilltes, auf personlichen Werten basier-
tes Leben zu fithren. Der Coachingtheorie zufolge sind Klienten vollstindige, funk-
tionsfdhige Personlichkeiten, deren Ziel es ist, ihr Leben zu verbessern. Ein Coach
geht davon aus, dass die Klienten selbst wissen, was das Beste fiir sie ist, und in der
Lage sind, ihre Zukunft zu planen und ihre Probleme selbst zu l6sen. Sollten Thre
Klienten so sein wie meine, dann suchen sie oft nach Hilfen, weil sie in eine Sackgas-
se geraten sind und ihren Zielen nicht ndher kommen. Obwohl sie keineswegs dys-
funktional sind, leiden sie doch oft zusétzlich an Angstgefiihlen, Sorgen, Stress und
einer Reihe anderer Probleme. Sie kimpfen taglich mit wenig hilfreichen Gedanken
und schmerzlichen Gefiihlen, die dazu beitragen, dass die Klienten psychisch infle-
xibel werden, sich festfahren und ihre Ziele nicht erreichen kénnen.

In der ACT dreht sich in Theorie und Praxis alles darum, die Klienten psychisch
flexibler zu machen, ihre unterschwelligen psychischen Erkrankungen zu verbessern
und einen Weg aus ihrer Sackgasse zu finden. Der ACT-Theorie zufolge fithren diese
sechs Schliisselfaktoren zu der psychischen Inflexibilitit der Klienten:

Festhalten an einem bestimmten Selbstkonzept

Kognitive Fusion

Vorherrschen veralteter Skripte (Handlungsschemata) und Lerninhalte
Erlebensvermeidung

Unklare Wertvorstellungen

Untitigkeit, Impulsivitdt und beharrliches Vermeiden

Aber lassen Sie sich durch den ACT-Jargon keine Angst machen. In Kapitel 1 und 3
verwende ich viel Zeit darauf, diese Faktoren zu erklaren und deren Auswirkungen
auf das Coaching zu demonstrieren. In spéteren Kapiteln verdeutliche ich, dass diese
Faktoren die Wurzel von Stress, Sorge, Angst und anderen Schmerzen und Leiden
sind, welche die Klienten wiederum in eine Sackgasse treiben und sie vom Erreichen
ihrer Ziele abhalten.
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ACT verwendet sechs zentrale therapeutische Prozesse, die den Klienten dabei hel-
fen, ihre psychische Flexibilitit zu verbessern, sich aus Sackgassen zu befreien und
wieder funktionsfihig zu werden:

B Prisent (gegenwirtig) sein

Als wertvoll eingeschitzte Orientierungen definieren

Engagiertes Handeln

Das Selbst als Kontext (self as context)

Akzeptieren iiben

Kognitive Defusion anwenden

In Kapitel 3 gehe ich detaillierter auf diese therapeutischen Prozesse ein und zeige
Thnen, wie Sie sie an Ihre Arbeit mit Coachingklienten anpassen kénnen.

Obwohl sich die Probleme bei Klienten, die gecoacht werden méchten, anders dar-
stellen als bei Klienten, die therapeutische Hilfe benétigen, sind beide Gruppen doch
psychisch inflexibel und festgefahren. Der bedeutendste Unterschied besteht dar-
in, dass Coachingklienten trotz ihrer psychischen Inflexibilitdt funktionsfahig sind
(oft auf hochstem Niveau), wahrend Therapiepatienten mindestens auf einem Gebiet
funktionsunfihig sind. Stellen Sie sich nur einmal vor, zu welcher Héchstform Thre
Klienten auflaufen wiirden, wenn Sie ihnen beibringen kénnten, mit ihren beunruhi-
genden Gedanken und schmerzlichen Gefithlen umzugehen. Ihre Klienten wiirden
ihre Ziele nicht einfach blof3 erreichen, sie wiirden sie auf eine sehr viel effektivere
und erfreulichere Weise erreichen. Kurz gesagt wiirde ihnen die Arbeit am Erreichen
der Ziele genauso viel Spafl machen wie das erfolgreiche Ergebnis.

Sie konnen alle sechs zentralen therapeutischen Prozesse der ACT verdndern und
mit diesen Thren Klienten dabei helfen, sich aus Verstrickungen zu befreien und ihre
Ziele zu erreichen. Schauen wir uns einmal das Beispiel der als wertvoll eingeschétz-
ten Orientierungen des Klienten an. Einer der Aspekte, der mich von Anfang an am
meisten an ACT interessiert hat, ist, dass es sich hierbei um eine Therapieform han-
delt, die auf Werten basiert. ACT hilft den Klienten, ein sinnerfiilltes Leben zu leben
- oder anders gesagt, ein Leben, das ihnen eine Bestimmung gibt, weil die Werte der
Klienten in seinem Mittelpunkt stehen. Das erste Ziel der ACT besteht darin, den
Klienten dabei zu helfen, ihre Werte zu definieren, sich wertbasierte Ziele zu setzen
und deren Erreichen engagiert anzustreben. Dabei miissen sie lernen, mit den wenig
hilfreichen Gedanken, veralteten Denkmustern und beunruhigenden Vorstellungen
und negativen Gefiihlen zu leben, die engagierten Handlungen oft im Wege stehen.

Verschiedene Coaches mogen verschiedene Begriffe verwenden, doch alle Formen
des Coachings haben zum Ziel, den Klienten dabei zu helfen, ihre als wertvoll ein-
geschitzten Orientierungen zu definieren. Coaches konnten davon profitieren, die
ACT-Prinzipien und -Methoden zu erlernen, die sich mit der Kldrung von Werten
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beschiéftigen, da diese auf soliden Forschungsresultaten und einem starken theoreti-
schen Gertist fuflen. Letzteres verkniipft das Definieren der wertebasierten Orientie-
rungen mit den anderen zentralen therapeutischen Prozessen der ACT und zeigt auf,
wie diese Teile ineinandergreifen. Ich bin ein groler Freund von fundierten theore-
tischen Rahmen; genau wie ein Gebdude ohne starkes Fundament wird jede Metho-
de, die Sie auf Klienten anzuwenden versuchen, ohne ein solches Bezugssystem auf
wackeligen Beinen stehen und kann jederzeit in sich zusammenfallen. Viele Coaches
verwenden eine eklektische Mischung von Techniken, die in keiner Verbindung zu
einem forschungsbasierten, theoretischen Geriist stehen. Dadurch wird Coaching
zuweilen mehr zur Kunst als zu einer Wissenschaft, was wiederum in manchen
Fillen alle Thre Mithen in der Arbeit mit einem Klienten zunichtemachen konnte.
Coaches und deren Klienten profitieren also sehr von einer Methode, die auf einer
soliden theoretischen Grundstruktur basiert — wie zum Beispiel die sechs zentralen
therapeutischen Prozesse der ACT.

Ein weiterer zentraler therapeutischer Prozess der ACT, der bei Coaches Anklang
finden sollte, ist, sich zu Handlungen zu verpflichten und diese auch auszufiihren.
»Commitment® in Bezug auf ACT bedeutet, den Klienten dabei zu helfen, auf zuvor
festgelegte Ziele, die mit ihren Werten in Einklang stehen, engagiert hinzuarbeiten.
Dies fillt ihnen sehr schwer, wenn sie von schmerzhaften Gefithlen und beunru-
higenden Gedanken zuriickgehalten werden. ACT lehrt die Klienten, trotz dieser
negativen Faktoren bereitschaftlich zu handeln und mit ihnen zu leben. Diese Bereit-
schaft zu entwickeln, ist ein wichtiger Bestandteil der ACT.

Ein bedeutender Teil des Coachings besteht darin, den Klienten dabei zu helfen,
sich selbst zu Handlungen zu entschlieflen und diese auch auszufiihren. Klienten
haben Thnen sicher schon tausendmal erzéhlt, wie schwierig es ist zu handeln, wenn
man von Zweifeln, Angsten, Sorgen und Befiirchtungen geplagt wird. Wire es nicht
wunderbar, ihnen erkldren zu konnen, warum sie diese Gefiihle empfinden und wie
Sie ihnen bei der Bewiltigung von beunruhigenden Gedanken und schmerzhaften
Emotionen helfen werden? Wire es nicht noch besser zu wissen, dass Ihre Erklarun-
gen auf soliden bewiesenen Forschungsresultaten basieren? Sobald Sie die theoreti-
sche Grundstruktur der ACT verstanden haben, die das Akzeptieren (acceptance)
und die Verpflichtung (commitment) mit den zentralen therapeutischen Prozessen
verbindet, sind Sie in der Lage, Thre Effektivitdt im Behandeln der Klienten voll aus-
zuschopfen und diesen dabei zu helfen, im Leben voranzukommen und Ziele zu
erreichen.

Viele der Schemata und Aufgaben aus diesem Buch finden Sie als Kopiervorlagen
in der Mediathek des Junfermann Verlags. Klicken Sie dazu auf der Website des
Verlags die Printausgabe des vorliegenden Buches an und wihlen Sie die Option



