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TRAUME NICHT DEIN LEBEN....

... lebe deinen Traum — so lautet ein bekannter Spruch. Was, wenn
einfach alles moéglich wére? Visionscoaching hilft, in eine Zukunft
ohne Limitierungen und Probleme zu sehen.

Text: Theresa Steininger

ttylmages

aus DiePresse vom 23. Februar 2023

aben Sie sich schon einmal gefragt, wo Sie sich

beruflich und privat sehen wiirden, wenn alles
maoglich ware? Wenn keine fehlende Ausbildung oder
keine Prestigevorstellungen im Wege stehen? Wenn
niemand Limits setzte, auch Sie selbst nicht? Wenn
man einfach traumen duirfte . . . Hier den Blick auf
samtliche Wansche und Ideen freizulegen, ist Ziel
eines Visionscoachings, das sich vor allem an jene
wendet, die nicht sicher sind, ob die aktuell gewahlte
Karriere das Richtige ist. Gleichzeitig kann ein Visions-
coaching helfen, wenn man sich vor grofien Herausfor-
derungen im aktuellen Job oder im Privaten befindet
oder die Work-Life-Balance nicht mehr stimmt. Im Vor-
dergrund stehen in allen Fallen positive Bilder fiir die
Zukunft.

VISIONEN SICHTBAR MACHEN

Es sei ,ein Hinwenden zu dem, was man méchte, weg
von den Dingen, die sich dem Ziel in den Weg stellen
konnten®, sagt Karriere- und Erfolgscoachin Alexand-
ra Deubner. Sie bietet Visionscoachings an und tiber-
rascht ihre Coachees am Anfang oft, wenn sie eine
Figur einbringt, die auch Kinder kennen: ,Ich frage:
Ware Tinkerbell im Raum, was wiirden Sie sich wiin-
schen? Oft schmunzeln die Klientinnen und Klienten
zuerst, aber dann kommen sie doch nach und nach
auf ihre Traume und Visionen zu sprechen”, erzahlt
Deubner. Ein Visionscoaching brauche oft einen sol-
chen AnstoB und mehrere Anlaufe, sagt die Expertin.
+Denn wir sind es nicht gewohnt, in Visionen hineinzu-
kommen. Wir Menschen tendieren dazu, die Probleme
und Limitierungen zu sehen, die uns davon abhalten,
unsere Traume auszuleben. Gerade aber, wenn die Vi-
sionen im Coaching ausgesprochen werden, kénnen
wir Wege und Strategien erarbeiten, die ermoglichen,
diese umzusetzen.” Oft seien es ja ,verschwommene
Traume”, dariiber hinaus miisse man sich erst von
jenen trennen, die eigentlich die von Familie und Ge-
sellschaft und nicht die eigenen sind.

Um dies zu konkretisieren, ,fordere ich gern auf, ein
Visionboard zu erstellen. Darin kdnnen die Klientin-
nen und Klienten Bilder anordnen, die fur verschiede-
ne ihrer Visionen stehen. Beispielsweise Fotos, die zu

dem passen, was man 2023 in Karriere, Gesundheit,
Freundeskreis und Familie erreichen machte. Das
kann man sich dann an die Wand héangen oder als
Bildschirmschoner einrichten, damit man sich die
Ziele taglich in Erinnerung ruft”.

Ein solches Visionboard helfe auch bei Riickschlagen
oder Motivationstiefs, meint Deubner: ,Wir haben ja
die Tendenz, uns Sachen leicht wieder auszureden.
Die Bilder oft zu sehen, hilft uns, dass wir immer
wieder zu der Frage kommen, warum wir das eigent-
lich alles wollen.”

ZUKUNFT, DIE BEGEISTERUNG AUSLOST

Eine besondere Art des Visionscoachings hat Herbert
Golzner fur seine Klientinnen und Klienten gefunden.
Er macht mit diesen eine kleine Bergtour, oft schlaft
man dann auch unter freiem Himmel, um sich ohne
Ablenkung Gedanken tiber das bis dahin Besproche-
ne zu machen. Auf dem Weg bergauf redet man darii-
ber, was in einem in der Vergangenheit Begeisterung
ausgelost hat und welche Werte einem besonders
wichtig sind. Auch ein Bild von der erwiinschten, at-
traktiven Zukunft wird konkret besprochen. Und es
wird festgelegt, wie man diese Vision nachhaltig in
sein Leben hereinholen kann und welche Schritte man
dafiir setzen muss.

Fur Golzner ist Visionscoaching die , Begleitung von
Leuten, die sich mit einer neuen Ausrichtung ausein-
andersetzen — mit dem eigenen Zweck, den eigenen
Werten und der eigenen Vision, wobei Letztere ein
Bild von der Zukunft ist, das Begeisterung auslost".
All das sei nicht zwingend mit dem Beruflichen ver-
bunden, sondern kénne auch auf Privates bezogen
sein. Gleichzeitig milsse es nicht mit einem Jobwech-
sel zu tun haben, sondern sei auf Herausforderungen
oder die gemeinsame Arbeit in Organisationen an-
wendbar. Auf den Bergtouren stellt Golzner Fragen,
damit die Teilnehmenden ihren Zweck und Wert for-
mulieren, beginnend beispielsweise mit jener, wann
sich diese besonders lebendig gefuhlt haben. Und
letztlich fordert er oft dazu auf, dass jemand einen
Brief schreibt. In diesem solle man sich vorstellen, es
sei 2028 und man blicke auf die erfolgreichen vergan-
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Bild passe sehr gut, meint der Visionscoach auf diese

genen fanf Jahre zuriick. ,Ich sage: Stell dir vor, das
waren die besten fiinf Jahre deines Lebens - was hast

du iiber sie zu erzahlen? Der Gedanke
dabei ist, dass man nicht so viel nach-
denkt, sondern einfach schreibt - und
s0 zu seiner Vision kommt.” Nach dem
Schreiben des Briefes im Wald in den
Bergen zu iibernachten, ,noch dazu in
einer Umgebung, die man nicht gut
kennt, macht etwas mit einer Person.
Man ist nicht abgelenkt und kann gut
tiber das Reflektieren, was bisher be-
sprochen wurde”. Wer mochte, kann
auch in einer Unterkunft daneben
ibernachten, ,in der Regel erleben es
die Klienten aber sehr intensiv, im
Freien zu sein”.

0Ob die Bergtour nicht auch eine pas-
sende Metapher furr die stetigen
Schritte einer Veranderung sei? Das

Frage. ,Es geht darum, herauszufinden, wohin der
erste Schritt iiberhaupt gehen soll — und dann lang-

sam, aber regelmaBig die weiteren zu machen.”

EXPERTENTREFFEN
Der Vorteil einer Begleitung von auBerhalb sei natir-

lich wie immer in Coachings, dass ,.es wie ein Exper-
tentreffen ist*, so Alexandra Deubner. .. Der Klient ist
der Experte seines Lebens, der des Prozesses. Ge-
meinsam schauen wir, wie wir ans Ziel kommen
konnen. Der Vorteil ist, dass ich kein Eigeninteresse
daran habe, ob jemand den einen oder den anderen
Beruf anstrebt, wahrend Familie und Freunde viel-
leicht unterschwellig etwas mitschwingen lassen, das
einen vom Weg abbringt.” Wenn jemand beispielswei-
se sage, er mochte nach Australien auswandern,
.dann frage ich nach dem Warum. Familie und Freun-
de haben eventuell Interesse daran, dass derjenige
hierbleibt, und finden Gegenargumente”. Beim Coa-
ching aber gelte: ,Wenn das Warum stark genug ist,

tiberlegen wir, wie Traume umsetzbar werden”, sagt
Deubner, die sich dabei als SparringPartner und
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Alexandra Deubner ist
Coachin, Karriereberaterin,
Trainerin, Mutmacherin und
Losungsfinderin. Sie be-
gleitet Menschen, die sich
beruflich verandern oder
weiterentwickeln méchten
oder mehr aus ihrem Leben
machen méchten.
alexandra@
alexandradeubner.com
www.alexandradeubner.com

Herbert Golzner nimmt
Klientinnen und Klienten
mit auf eine Bergtour.
Dabei definieren sie ihre
Kernwerte und formulieren
ihre persénliche Vision.
herbert@goelzner.vision
www.goelzner.vision

Cheerleader zugleich sieht. Natiirlich gebe es Wiin-
sche, die selbst ein Visionscoach kritisch sehen muss:

Wenn jemand kommt und sagt, mein
Traum ist es, US-Prasident zu werden,
obwohl er 6sterreichischer Staatsbir-
ger ist, muss ich schon sagen: ,Das
wird es nicht spielen.™

Bei weniger klarer Sachlage zur Mog-
lichkeit von Berufswiinschen lasse sie
die Klientinnen und Klienten gern
einen Reality Check machen. Sie
schlage vor, mit jemandem in Kontakt
zu treten, der das genannte Ziel schon
erreicht hat. Ein Informationsinterview
dariiber, was den Beruf ausmacht, wie
der andere ihn erreicht hat, was Spa8
macht und was die Herausforderun-
gen sind, helfe bei der Einordnung.
Doch auch Traume, die auf den ersten
Blick unerreichbar scheinen, helfen oft

Fotos: Gettylmages

bei der Weiterentwicklung: ,Wir tberlegen uns dann,
was steckt eigentlich dahinter, was will die Person
wirklich, was gibt es Ahnliches? Und wir erarbeiten
ein neues, erreichbares Ziel." So moge jemand, der
Arzt als Berufsbild angibt, aber beispielsweise kein
Blut sehen kann, iiberlegen, ob es bei dem Traum viel-
leicht darum geht, dass man anderen Menschen
helfen will. Dann wird dartiber reflektiert, in welchem
anderen Beruf man dies auch tun kdnnte. Wenn man
immer nur daran denke, dass man gern Arzt ware, es
aber nicht schaffe, bleibe man in der Patt-Situation
gefangen. Wenn ich aber tiberlege, was hinter dem
Traum steht und ob dieses Dahinter auch anders um-
zusetzen ist, kann sich der verhinderte Wunsch in
Wohigefallen auflosen*, beschreibt Deubner.
Letztlich geht es im Visionscoaching manchmal auch
darum, mit Zielen, die man sein Leben lang hatte, die
aber eigentlich nicht zu der Person passen, abzu-
schlieBen: ,Ich kenne das aus eigener Erfahrung”,
sagt Deubner. ,Ich wollte Tierarztin werden, weil ich

Tiere liebe. Aber als ich Veterinarmedizin studiert
habe, war es nicht meines. Dennoch bin ich froh, dass
ich es versucht habe, denn sonst hatte ich nicht damit
abschlieBen konnen. Nicht erfillte Traume schleppt
man wie einen schweren Rucksack mit sich und
kommt nicht voran. Ein Coaching kann helfen, den
Rucksack neu zu beftillen.”

Ganz oft gehe es im Visionscoaching auch um die Er-
kenntnis, dass man wegkomme von der Opferrolle
oder von Ausreden, warum ein bestimmter Job sowie-
so nicht moglich ware, sagt Deubner. ,Es dreht sich
darum, sein Leben selbst in die Hand zu nehmen und
aus den Moglichkeiten etwas zu machen - und die
sind oft groBer, als man auf den ersten Blick denkt.”
Und auch Gélzner definiert. ,Mir geht es im Visions-
coaching immer darum, mehr in die Selbstfiihrung zu
kommen — und so auf Basis der Visionen selbst das
Ruder in die Hand zu nehmen." Auf dass man sich
seine Traume nicht nur vor Augen halt, sondern sie
auch — auf welche Artimmer — Realitat werden lasst.
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