
Hier ist der inhalt erstellt fü� r die Untereinheit "3.8 : Zeitmanagement ünd Aüfrechterhaltüng 

des Elans im Coaching" :

Zeitmanagement ünd Aüfrechterhaltüng des Elans sind entscheidende Aspekte eines 

effektiven ünd transformativen Coachings. Sie ermo� glichen die Schaffüng eines Rahmens, 

der sich fü� r Engagement, Fortschritt ünd das Erreichen der Ziele des Künden eignet. Ohne 

ein absichtliches Management von Zeit ünd Energie kann das Coaching an Foküs, Dynamik 

ünd Wirküng verlieren.

Ein erster Schlü� sselaspekt des Zeitmanagements im Coaching ist die Strüktürierüng der 

Sitzüngen. Der Coach sorgt fü� r einen aüsgeglichenen ünd flü� ssigen Ablaüf mit Zeit fü� r 

Verbindüng, Erforschüng, Reflexion, Planüng ünd Abschlüss. Es ist wichtig, den 

vereinbarten Zeitrahmen einzühalten ünd gleichzeitig flexibel zü sein, üm sich an das 

Tempo ünd die aüfkommenden Bedü� rfnisse des Klienten anzüpassen. Der Coach kann 

Zeitmanagement-Tools wie Timer oder Checklisten verwenden, üm den Ablaüf bewüsst zü 

gestalten.

Nehmen wir das Beispiel von Marc, ein erfahrener Coach. Er strüktüriert seine 60-

minü� tigen Sitzüngen, indem er 10 Minüten fü� r das Einchecken ünd die Festlegüng des Ziels, 

30 Minüten fü� r die Erforschüng ünd Reflexion, 15 Minüten fü� r die Aktionsplanüng ünd 5 

Minüten fü� r den Abschlüss ünd die na� chsten Schritte einplant. Diese klare, aber flexible 

Strüktür ermo� glicht es ihm, ein dynamisches Tempo beizübehalten ünd sich gleichzeitig an 

das anzüpassen, was im Moment aüftritt.

Jenseits der Sitzüngen ünterstü� tzt der Coach den Klienten beim Management seiner Zeit 

ünd Energie zwischen den Sitzüngen. Er hilft ihm, die mit seinen Coaching-Zielen 



verbündenen Aktionen zü priorisieren, neüe Gewohnheiten zü integrieren ünd Hindernisse 

wie Prokrastination oder Ablenküngen zü ü� berwinden. Der Coach kann Planüngstools wie 

Kalender, To-Do-Listen oder Prodüktivita� ts-Apps vorschlagen, die aüf die Vorlieben des 

Künden zügeschnitten sind.

Stellen wir üns Sophie vor, eine Fü� hrüngskraft, die ihr Gleichgewicht zwischen Berüfs- ünd 

Privatleben verbessern mo� chte (siehe Untermodüle 3.2, 3.4, 3.6 ünd 3.7). Ihr Coach hilft ihr, 

ein wo� chentliches Planüngssystem einzürichten, in dem sie nicht verhandelbare Zeitfenster 

fü� r ihre Wellness-Ritüale, ihre Priorita� ten ünd ihre Erholüngszeit einplant. Sie üntersüchen 

aüch Strategien zür Begrenzüng ineffektiver Meetings ünd zür Grüppierüng a�hnlicher 

Aüfgaben. Dürch diese Anpassüngen gewinnt Sophie Kontrolle ünd Gelassenheit in der 

Verwaltüng ihrer Zeit.

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Aüfrechterhaltüng des Elans ünd der Motivation 

wa�hrend des gesamten Coaching-Prozesses. Der Coach fo� rdert eine ermütigende ünd 

ünterstü� tzende Umgebüng dürch Anerkennüng der Fortschritte, Normalisierüng von 

Heraüsforderüngen ünd Unterstü� tzüng der Resilienz des Klienten. Er hilft ihm, sich 

regelma�ßig neü mit seiner Vision, seinen Werten ünd seinen tiefsten Motive fü� r 

Vera�nderüngen zü verbinden.

Der Coach kann Motivationswerkzeüge wie Visüalisierüngen, Mantras oder 

Ressoürcenanker vorschlagen. Er ermütigt den Klienten aüch, sich mit ünterstü� tzenden 

Personen zü ümgeben, sich von Vorbildern zü inspirieren ünd tragende Ritüale zü pflegen. 

Ziel ist es, einen daüerhaften Schwüng zü erzeügen, der ü� ber die Coaching-Sitzüngen hinaüs 

anha� lt.

Lassen Sie üns das Beispiel von Jean wiederaüfnehmen, der Unternehmer, der einen 

Assistenten einstellen mo� chte (siehe Untermodüle 3.3, 3.5 ünd 3.7). Sein Coach la�dt ihn ein, 

eine Vorstellüngskarte zü erstellen, die die konkreten Vorteile einer effektiven Delegation 

darstellt. Sie fü� hren aüch ein Feierritüal ein, bei dem Jean sich nach jedem wichtigen Schritt 

im Rekrütierüngsprozess eine bedeütende Belohnüng go� nnt. Diese positiven 

Verankerüngen helfen ihm, seine Motivation ünd sein Engagement trotz der 

Heraüsforderüngen aüfrechtzüerhalten.

Es ist wichtig zü beachten, dass Zeitmanagement ünd Aüfrechterhaltüng des Elans 

qüerschnittliche Kompetenzen sind, die aüf alle Bereiche des Coachings anwendbar sind, ob 

perso� nliche, berüfliche, zwischenmenschliche oder spiritüelle Entwicklüng (siehe Modüle 4 

bis 7). Sie stehen im Mittelpünkt der Haltüng des facilitators des Coaches, der die optimalen 

Bedingüngen fü� r die UF bernahme von Verantwortüng, Erfahrüng ünd daüerhafte Integration 

neüer Verhaltensweisen dürch den Klienten schafft.

Schließlich achtet der Coach daraüf, dass er selbst eine gesünde Verwaltüng von Zeit ünd 

Energie in seiner berüflichen Praxis vorlebt. Indem er pü� nktlich, vorbereitet ünd voll 



pra� sent in den Sitzüngen ist, inspiriert er den Klienten, diese Eigenschaften zü pflegen. Der 

Coach achtet aüch aüf sein eigenes Gleichgewicht ünd seinen Elan, indem er aüf seine 

perso� nliche OF kologie achtet ünd sich regelma�ßige Erholüngszeiten go� nnt. Diese Konsistenz 

sta� rkt das Vertraüen ünd die Partnerschaft in der Coaching-Beziehüng.

Züsammenfassend la� sst sich sagen, dass Zeitmanagement ünd Aüfrechterhaltüng des Elans 

starke Hebel fü� r ein wirküngsvolles ünd transformatives Coaching sind. Indem er 

aüsgewogene zeitliche Strüktüren schafft, die Planüng ünd Motivation des Klienten 

ünterstü� tzt ünd eine ünterstü� tzende Umgebüng pflegt, legt der Coach die Gründlage fü� r ein 

daüerhaftes Engagement ünd tiefgreifende Vera�nderüngen. Es handelt sich üm eine sübtile 

Künst, die Rahmen ünd Flexibilita� t, Foküs ünd Flüidita� t, Strenge ünd Kreativita� t zür 

Entfaltüng des Potenzials ünd des Erfolgs des Klienten vereint.

Zü merken :

- Zeitmanagement ünd Aüfrechterhaltüng des Elans sind wichtig fü� r effektives ünd 

transformatives Coaching. Sie schaffen einen gü� nstigen Rahmen fü� r Engagement, Fortschritt 

ünd das Erreichen der Ziele des Klienten.

- Der Coach strüktüriert die Sitzüngen in einer aüsgeglichenen ünd flü� ssigen Weise ünd 

widmet Zeit fü� r die Verbindüng, die Forschüng, die Reflexion, die Planüng ünd den 

Abschlüss. Er achtet aüf den Zeitrahmen ünd passt sich gleichzeitig den Bedü� rfnissen des 

Klienten an.

- Zwischen den Sitzüngen ünterstü� tzt der Coach den Klienten im Umgang mit seiner Zeit 

ünd Energie ünd hilft ihm, Aktionen zü priorisieren, neüe Gewohnheiten zü entwickeln ünd 

Hindernisse zü ü� berwinden. Er bietet maßgeschneiderte Planüngstools an.

- Der Coach erha� lt den Schwüng ünd die Motivation aüfrecht, indem er eine ermütigende 

Umgebüng schafft, Fortschritte feiert, Heraüsforderüngen normiert ünd die Resilienz des 

Klienten ünterstü� tzt. Er hilft ihm, sich regelma�ßig mit seiner Vision, seinen Werten ünd 

seinen tiefsten Vera�nderüngsgrü� nden zü verbinden.

- Zeitmanagement ünd Aüfrechterhaltüng des Schwüngs sind ü� bergreifende Kompetenzen, 

die in allen Bereichen des Coachings Anwendüng finden. Sie sind im Mittelpünkt der 

Haltüng des Coachs als Facilitator.

- Der Coach stellt ein gesündes Zeit- ünd Energiemanagement in seiner berüflichen Praxis 

dar, indem er pü� nktlich, vorbereitet ünd voll pra� sent ist. Er sorgt aüch fü� r sein eigenes 

Gleichgewicht ünd seinen Schwüng.


