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15. Ausgabe mit dem Thema ,Emotionen und
Erfahrungssituationen als Lern- und Entwicklungsraum im
Coaching”

. Die Reflexion eigener Lern- und Entwicklungsprozesse stellt eine sehr grundlegende
und gleichsam wichtige Basis fiir personliches Wachstum dar. Sich selbst besser zu
kennen, sich einschatzen zu konnen und dadurch innere Prozesse, Gedanken und
Bewertungen ressourcenorientiert zu steuern, unterstiitzt viele Personen in der
Selbstentwicklung und in einer zufriedenen Lebensfihrung.

In der 15. Ausgabe der Counseling Impulse bieten uns die beiden Autorinnen Lisa
Babenhauserheide und Laura Wendel zwei ganz unterschiedliche Perspektiven auf

wertvolle Auseinandersetzungs-Prozesse von Klient:innen im Coaching.

Lisa Babenhauserheide liefert in ihrem Beitrag “Das Gefiihl der Wut im Coaching
ressourcenorientiert betrachten: Méglichkeiten und Herausforderungen” Ansétze fir
einen konstruktiven Umgang mit Wut im Coaching und unterstreicht die Bedeutung
von Wut als Ressource fur personliche Entwicklungsprozesse.

Laura Wendel beschreibt in ihrem Artikel “Solo-Reisen als Erfahrungsraum
personlicher Entwicklung — Perspektiven flir Coaching” Mdglichkeiten, Solo-Reisen im
Rahmen eines Coachings zu begleiten und diese fir Prozesse der Selbstentwicklung
zu nutzen, wodurch reisebedingte Entwicklungseffekte durch Coaching intensiviert

und nachhaltig genutzt werden konnen.

Viel Spall mit der 15. Ausgabe der Counseling Impulse,
der BVPPT & Prof. Dr. Laura Best,

Mitherausgeberin der Counseling Impulse
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. ,Jm Kern jeden Argers findet sich ein Bedirfnis, das

nicht erfillt ist. So kann Arger sehr wertvoll sein, wenn
wir ihn als Wecker nehmen, der uns aufweckt — um zu
realisieren, dass wir ein unerfilltes Bedurfnis haben und
unsere Art zu denken dessen

dass Erfillung

unwahrscheinlich macht.” (Rosenberg 2016, S. 140).

Gefiihle sind aus dem Coaching nicht wegzudenken. Sie
geben Hinweise auf Bedlrfnisse und innere Prozesse
und regen zur Selbstreflexion und Veranderung an (vgl.
Rauen 2021, S. 38). Nicht alle Geflihle finden
gleichermallen Platz im Coaching. Das Geflhl der Wut
wird von der Gesellschaft haufig mit aggressivem
Verhalten und Gewalt gleichgesetzt, als negativ und
unangemessen gewertet und daraus folgend vermieden
(vgl. Rosenberg 2016, S. 8). Jedoch schitzt Wut die
eigenen Grenzen, erzeugt Mut und schafft Motivation
flr Veranderung (vgl. Glasenapp 2021, S. 154 f.), und
kann so eine hilfreiche Stiitze bieten, bedurfnisorientiert

zu handeln.

Der vorliegende Artikel zeigt basierend auf einer

empirischen Masterarbeit ~ Moglichkeiten und

Herausforderungen auf, in Verknipfung mit der
ressourcenorientierten Haltung des Coachings den
Blick auf das Gefuhl der Wut zu transformieren. Durch
die Auseinandersetzung mit Wut und eine bewusste
Wahrnehmung eigener Bedlrfnisse soll so ein
Verstandnis fir die eigene Wut geschaffen und ihr

Potenzial sichtbar gemacht werden.
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Das Gefiihl der Wut im Coaching
ressourcenorientiert betrachten:
Moglichkeiten und Herausforderungen

Erste Impulse fir einen professionellen Umgang mit
Wut im Coaching und in der ressourcenorientierten

Beratung werden abgeleitet.

Gefiihle, Emotionen & Bediirfnisse

Glasenapp benennt Freude, Trauer, Angst, Wut, Ekel und
Uberraschung als die sechs Grundemotionen (vgl.
Glasenapp 2021, S. 19 f.). Damasio stellt daneben noch
die dazugehorigen sekundaren oder sozialen
Emotionen - Eifersucht, Schuld und Stolz - dar (vgl.
Damasio 2013, S. 67 f.). Weiterhin werden die Begriffe
Emotion und Geflihl voneinander abgegrenzt. Das
,Gefuhl”
Sprachgebrauch und wird haufig auch unabhangig von

Hierbei

findet sich eher im  allgemeinen

den sechs Grundemotionen verwendet.
beschreibt wissenschaftlich gesehen das Geflhl das
subjektiv Erlebbare einer Emotion, wahrend sich der
Begriff der offentlich
Wahrnehmbare bezieht (vgl. Glasenapp 2021, S. 21).
Gefihle

Regulationsbedarf. So kdnnen sie im Coaching eine

Emotion eher auf das

bieten ein Potenzial und signalisieren
vermittelnde Rolle einnehmen und dadurch als
Ressource die Handlungsbereitschaft der Klient:innen

fordern (vgl. Glasenapp 2021, S. 40).

Das Modell der Gewaltfreien Kommunikation nach
Rosenberg thematisiert die Auseinandersetzung mit
den eigenen Geflihlen und Bedlrfnissen, die hinter dem
Verhalten und der Art des Ausdrucks eines Menschen

stehen und wie diese angewendet werden kann, um ein
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. tieferes Verstandnis fiir sich selbst und eigene

Bedurfnisse zu entwickeln (vgl. Rosenberg 2016, S.19 f.).

In Bezug auf Geflihle in Coachingprozessen kann das
Modell hilfreich sein, um den Zusammenhang zwischen
Gefiihlen und dahinterliegenden Bedurfnissen besser
wahrzunehmen.  Das  Erlernen  eines  neuen
Wortschatzes hilft dabei, Emotionen besprechbar zu

machen (vgl. Rosenberg 2016, S. 53 ff.).

Emotionsregulation umfasst das Erkennen, Verandern
und Steuern von Geflihlen und Emotionen, um entweder
die Intensitat oder die Auswirkungen der Emotionen zu
andern. Ein  zentraler Aspekt dabei ist, dass
Emotionsregulation nicht nur auf das eigene Erleben
von Emotionen abzielt, sondern auch auf deren
Ausdruck und das Verhalten, das daraus resultiert (vgl.
Gross/Thompson 2007, S. 3 ff.). Die Emotionsregulation
spielt eine zentrale Rolle fir das emotionale
Wohlbefinden

unterschiedliche soziale und situative Anforderungen

und die Anpassungsfahigkeit an
(vgl. Gross/Ford 2024, S. 10). In Coachingprozessen gilt
es immer wieder zu reflektieren, welchen Stellenwert
Geflhle situativ im Prozess haben und ob es sinnvoll
erscheint, diese als Coach:in mit dem:der Klient:iin zu
fokussieren oder fiir diesen Moment nicht zu vertiefen
(vgl. Glasenapp 2021, S. 108).

Das Geflihl der Wut

Wut ist eine der Grundemotionen des Menschen. Haufig
wird sie auch unter den Begriffen ,Arger” oder
,Zormn" gefiihrt (vgl. Glasenapp 2021, S. 154). Wut
entsteht, wenn Menschen sich verletzt oder ungerecht
behandelt flhlen, in der Vorannahme, dass dies
vorsatzlich  geschieht und insbesondere, wenn
grundlegende Beddrfnisse wie Bindung, Anerkennung

oder Autonomie frustriert werden (vgl. Ekman 2017, S.

156). Das Erleben von Wut wirkt aktivierend und kraftvoll.
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Die Wut reicht vom Spektrum der leichten Verargerung
bis hin zum Hass und kann konstruktive und destruktive
Wirkweisen annehmen (vgl. Glasenapp 2021, S. 154).
Das Geflihl der Wut 16st eine kdrperliche und psychische
Aktivierung aus und kann zu aggressivem Verhalten
gegenlber dem wahrgenommenen Aggressor flihren,
um eigene Bedlrfnisse zu schiitzen, was auch fir
zwischenmenschliche

Beziehungen von  groRer

Bedeutung ist. Menschen verleihen ihrer Wut in

vielfaltiger Art Ausdruck und erleben diese in

unterschiedlicher Intensitat (vgl. Jacob 2022, S. 12 f.).
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Wut wird schnell gleichgesetzt mit Hass und Gewalt (vgl.

Glasenapp 2021, S. 154). Darauf aufbauend vermeiden
und unterdricken Menschen diese (vgl. Rosenberg
2016, S. 8) oder geben externen Einflussfaktoren, wie
genetischer  Veranlagung und Provokation, die
Verantwortung fir das eigene Wuterleben (vgl. Eifert et

al. 2013, S. 34 ff).
Unter- und Uberregulation von Wut

Die im Folgenden verwendeten Begriffe Unter- und
Uberregulation orientieren sich an den Begrifflichkeiten
nach Glasenapp 2021. Unterregulation von Wut, also ein
Ubermaliger Ausdruck von Wut, dient haufig der
Abwehr vulnerabler Gefiihle, wie Scham, Schuld und
Angst, die der Mensch tendenziell verdrangt (vgl. Jacob
2022, S. 15). Gleichzeitig kann das starke Ausleben von
Wut auf andere Faktoren wie eine nicht gut ausgebildete
Emotionsregulation oder eine geringere soziale
Kompetenz zurlckzuftihren sein (vgl. ebd., S. 18),
wodurch zwar Autonomie gestarkt, dadurch aber
gleichzeitig die Bindung zu Mitmenschen verloren

gehen kann (vgl. Glasenapp 2021, S. 156).

Im Gegensatz dazu neigen manche Menschen zur
Uberregulation, wie Verdrangung und Vermeidung ihrer

Wut. Dies macht es schwierig, die eigenen Grenzen
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. wahrzunehmen und zu schiitzen (vgl. ebd., S. 155). Wer

seine Wut nicht auslebt und eher nach innen richtet,
kann gesundheitliche Folgen (vgl. Auch-Schwelk 2022,
S. 10 f.) wie Depressionen erleiden (vgl. Jacob 2022, S.
14). Die Wut verschwindet nicht einfach, man tragt sie
mit sich herum und integriert sie (vgl. Sulz 2009, S. 137).
Es ist ebenfalls moglich, dass Uberregulierte Wut auf
Dauer in destruktive Wut, wie Aggression und Gewalt,

umschlagt (vgl. Glasenapp 2021, S. 156).

Wut ressourcenorientiert betrachten

Unter dem Begriff der Ressourcenorientierung und der
daraus resultierenden Haltung wird alles verstanden,
was von Seiten der coachenden und gecoachten Person
mit dem Fokus auf bereits vorhandene Ressourcen und
Wertschatzung dieser, Unterstlitzung bietet und dem
gesetzten Ziel dienlich ist (vgl. Langosch 2015, S. 15 ff.).
nicht nur aus der

Die Themen der Klientinnen

Problemperspektive, sondern auch aus den

Maoglichkeiten, die Personen bereits aus ihrer
Lebenswelt heraus mitbringen, zu betrachten, tragt
malRgeblich zu Verdnderungsprozessen bei (vgl. Grawe

2000, S. 96).

Wut dient, wie eben beschrieben, dem Schutz von
Grenzen. Sie hilft dabei, sich kraftig und mutig zu fihlen,
flr Bedirfnisse einzustehen und gegebenenfalls in die
Auseinandersetzung zu gehen. Wut motiviert die
Veranderung und treibt an. Durch das Erleben von Wut
wird Autonomie und Kontakt zu sich selbst gestarkt
sowie Nahe und Distanz in Beziehungen reguliert (vgl.
Glasenapp 2021, S. 154 f.). Die Regulation der Wut gilt
hierbei als wichtige Kompetenz, um destruktives

Ausleben zu vermeiden (vgl. ebd., S. 155).

Um einer ressourcenorientierten Auseinandersetzung

mit der eigenen Wut naherzukommen, ist es wichtig,
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diese nicht zu externalisieren, sondern Verantwortung
fur die eigene Situation zu tUbernehmen und Akzeptanz
fur die Wut zu entwickeln (vgl. Eifert et al. 2013, S. 31).
Weiterhin relevant ist es, eine Balance flir den Umgang
mit der eigenen Wut zu finden (vgl. Jacob 2022, S. 13).

Im Umgang mit Wut und Arger unterscheidet man den
Ausloser und die Ursache. Hierbei beschreibt der
Ausloser die eigentliche Situation, wahrend die Ursache
genauer auf die Bewertung der Situation eingeht, die
den eigentlichen Kern der Wut darstellt. Mit einem
differenzierten Blick auf Ursache und Ausloser der Wut
konnen die Gefiihle und Bedirfnisse hinter der Wut dazu
dienen, einen neuen Umgang mit ihr zu finden (vgl.
Rosenberg 2015, S. 10 f.).

Projekt: Wut im Coaching

Dieser Artikel basiert auf dem Projekt ,Wut in Beratung
und Coaching — Eine prozesshafte Methode, das Geflihl
der Wut im

Coaching  wahrzunehmen und

ressourcenorientiert  zu  betrachten” mit den
Wirkungszielen, die Wahrnehmung des Gefihls der Wut
zu steigern, das Erkennen eigener Bedirfnisse hinter der
Wut zu fordern und Klient:innen in der Entwicklung eines
ressourcenorientierten Umgangs mit der Wut zu
unterstutzen. Es wurde ein qualitativer
Forschungsansatz gewahlt (vgl. Doring 2023, S. 63), um
darauf aufbauend die Sichtweisen der am
Coachingprozess beteiligten Personen zu erheben und
ein tieferes Verstandnis zu erhalten, wie diese die
Auseinandersetzung mit Wut in dem angebotenen
Coaching erlebt haben. Als Erhebungsmethode wurde
ein teilstrukturiertes Interview genutzt, welches mit vier
Klient:innen durchgefiihrt und im Anschluss qualitativ
(2023)

Klientinnen waren zwischen Mitte 20 und Mitte 30

nach Mayring ausgewertet wurde. Die

Jahre alt, zumeist Studierende der Sozialen Arbeit und
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. mehrfach im sozialen Bereich berufstéatig. Drei von vier

Personen beschrieben sich selbst als Frauen.

Auszug aus den Ergebnissen

Beziiglich der Motivation fiir das Coaching wird in den
Interviews deutlich, dass das Gefiihl der Wut zu Beginn
des Coachings flir mehrere der Klient:innen ein aktuelles
Thema darstellt. Aullerdem wird benannt, dass das
Coaching eine Modglichkeit zur Reflexion und
Weiterentwicklung ware sowie die Hoffnung besteht,

eine andere Perspektive auf Wut zu gewinnen.

Mehrere Interviewte beschreiben einen
Zusammenhang zwischen Sozialisation und dem
Erleben von Wut. AulRerdem wird Wut im Kontext des
gesellschaftlichen Umgangs als Tabu benannt und die
Moglichkeit, diese durch mehr Thematisierung zu
verringern. Vermehrte Kommunikation Uber Wut wird
als wichtig und die Auseinandersetzung auf politischer
Ebene als relevant angesehen sowie als Chance, durch
den eigenen veranderten Umgang mit Wut andere zu

inspirieren.

Zudem werden AuBerungen beziiglich Wut und Gender

getatigt. Unter anderem wird von der eigenen
Auseinandersetzung mit weiblicher Wut berichtet und
patriarchale Denkweisen werden als Herausforderung
im Umgang mit Wut angenommen. Gleichzeitig wird
eine Chance des Empowerments im Kontakt mit
anderen Personen gesehen, die sich mit Wut
auseinandersetzen und durch diese Thematisierung
einen positiveren Blick auf die Wut von weiblich
gelesenen Personen und Muttern in der Gesellschaft zu
erlangen. Daruber hinaus wird das Frau sein in diesem
System als Ursache der eigenen Wut benannt sowie
gesellschaftliche Sanktionen auf weibliche Wut und die

daraus erlernte Fahigkeit, Wut zu unterdrtcken. Es wird

BVPPT

von Schwierigkeiten im Umgang mit Wut aufgrund der
einem  damit

Blick auf Wut

Sozialisierung als  Frau und
einhergehenden defizitorientierten
berichtet.

In den Interviews wird in Hinblick auf das Verhaltnis zur
Wut deutlich, dass diese von der Mehrheit der
Klientinnen als Uberfordernd erlebt wird. Es wird von
Schwierigkeiten berichtet, Wut wahrzunehmen und
diese stattdessen zu verdrangen. Weiterhin werden
sowie

Handlungsunfahigkeit ~ und  Defensivitat

unkontrollierbare  korperliche  Reaktionen  beim
Auftreten von Wut beschrieben. Auf der anderen Seite
sprechen die Klientinnen von einem ambivalenten
Verhaltnis und teilweise gelingender Anerkennung des

Geflhls.

Mit Blick auf die Ursachen der Wut wird benannt, dass
Wut aus unerflllten Bedurfnissen oder Hilflosigkeit
unterschiedlichen

sowie Wertekonflikten und

politischen Ansichten resultiere. Alle interviewten
Personen halten es fur hilfreich, den Zusammenhang
zwischen Wut und Bedurfnissen zu kennen. Dem
GroBteil der Befragten hilft die Auseinandersetzung mit
Geflihlen und Beddurfnissen in Bezug auf ihre Wut. Es
wird eine sensiblere Wahrnehmung der eigenen Geflhle
und Bedlrfnisse  beschrieben, die zu mehr
Selbstwertschatzung fihrt. Dabei wird es teils als
herausfordernd beschrieben, Wut besser zu verstehen
aufgrund der Schwierigkeit, Gefiihle zu benennen sowie

eigene Bedurfnisse wahrzunehmen.

Die Aussagen zeigen, dass fur die Mehrheit der

Personen  zwischenmenschliche ~ Dynamiken  im
Zusammenhang mit Wut eine Rolle spielen. Auf der

einen Seite erzeugt die Auseinandersetzung mit der

eigenen Wut mehr Verstandnis fir die andere
konfliktbeteiligte Person, wirkt sich
5
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. beziehungsforderlich aus und ermdglicht einen

wertschatzenderen Blick auf das Gegentber. Auf der
anderen Seite besteht eine Herausforderung darin, mit
scheinbar unbeeinflussbaren Verhaltensweisen anderer
umzugehen. Ein ressourcenorientierter Blick auf die Wut
hilfreiche  Perspektive.  Offene
die Wut,

Verbundenheit sowie kreative Strategien zur eigenen

erscheint  als
Kommunikation Uber Optimismus und
Emotionsregulation wie etwa durch Musik werden als

hilfreiche Losungen im Umgang mit Wut beschrieben.

In den Aussagen der interviewten Personen wird
erkennbar, dass ein bewusster Zugang zur Wut erlangt
werden kann. Wahrgenommene Veranderungen im

Handeln beziehen sich auf korperliche
Handlungsoptionen zur Emotionsregulation, Austausch
mit Bezugspersonen Uber Wut-Situationen, um Wut
sensibler wahrzunehmen. Weiterhin  werden der
Lernprozess, die eigenen Bedurfnisse klarer zu auern,
Grenzen zu setzen sowie die Visualisierung der Wut als
Ausloser, um innere Prozesse besser zu verstehen,

benannt.

Die Mehrheit der interviewten Personen beschreibt,
dass die Auseinandersetzung mit Wut sowie ein
selbstfursorglicher Umgang zu dem Gefthl von
Handlungsfahigkeit fihrt, wodurch ein praventiver

Umgang mit der Wut als besonders wichtig

herausgestellt wird.

Maglichkeiten durch die Auseinandersetzung mit

Wut im Coaching

Neben dem Erleben von Kontrollverlust und
Uberforderung kann eine gelingende Anerkennung der
Wut im Coaching einen Rahmen zu schaffen, der
ermaoglicht, Wut zu refraimen und ressourcenorientiert

zu betrachten. Das Erkennen eines Zusammenhangs

BVPPT

zwischen dem Verhaltnis zur Wut und der eigenen
Sozialisation ist hierbei ntzlich. In Anlehnung an
Rosenberg 2016 zeigt sich auch hier, dass Wut
kontrovers diskutiert wird und eine ausfihrlichere
Thematisierung die Tabuisierung des Geflhls
verringern koénnte. Ein Coaching konnte in diesem
Kontext einen Rahmen bieten, die eigene Sozialisation
und Verhaltensweisen zu reflektieren (vgl. Rauen 2021,
S. 38) und in Richtung einer ressourcenorientierten

Zuschreibung lenken (vgl. Grawe 2000, S. 96).

Aus den Ergebnissen geht hervor, dass Wut haufig in
zwischenmenschlichen Dynamiken eine Rolle spielt und
die Beteiligten diese kommunizieren. Dies untermauert
die Theorie, dass das Artikulieren der Wut ebenfalls eine
Moglichkeit darstellt, um in Beziehung zu gehen (vgl.
2012, S. 164). So

ressourcenorientierte  Auseinandersetzung mit Wut

Larsson bringt  die
nicht nur die Moglichkeit, die eigene Sichtweise zu
wandeln, sondern ebenfalls in Kommunikation mit dem
sozialen Umfeld zu treten und andere mit dem eigenen

veranderten Verhalten bezlglich Wut zu inspirieren.

Der hohere Anteil der sich selbst als Frauen
identifizierenden Personen innerhalb dieser Studie lasst
die Hypothese zu, dass flr diese Gruppe die
Auseinandersetzung mit dem eigenen Umgang mit Wut
eine besondere Relevanz haben konnte. Diese Annahme
wird durch die Aussagen der interviewten Personen
gestutzt, welche das Frau sein in diesem System als
Ursache der eigenen Wut in den Vordergrund stellt und
gesellschaftliche Sanktionen bei weiblicher Wut sowie
die daraus erlernten Fahigkeit, diese zu unterdrlicken,
thematisieren. Ein Coaching zum Thema Wut kann
unter diesen Voraussetzungen die Maoglichkeit bieten,
die weibliche Wut in einem begleiteten Umfeld naher
dadurch

ermachtigen - insbesondere in einem gesellschaftlichen

kennenzulernen und sich selbst zu
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. Kontext, der (weibliche) Wut haufig tabuisiert (vgl.

Larsson 2012, S. 170 f.).

Im Hinblick auf die fir das Projekt formulierten
Wirkungsziele zeigt sich, dass alle interviewten
Personen es als hilfreich empfanden sich mit dem
Zusammenhang zwischen Wut und (unerfllten)
Bedirfnissen auseinanderzusetzen und dadurch
mehrheitlich die Moglichkeit hatten, sich selbst in Bezug
auf ihre Wut besser kennenzulernen. Gerade in Bezug
auf einen praventiven Umgang scheint es flr die
Klient:innen hilfreich zu sein, ein besseres Verstandnis
fur die eigene Wut zu entwickeln und in der Lage zu sein,
die eigenen Bediirfnisse wahrzunehmen. So kann das
wahrgenommene Geflihl einen Regulationsbedarf
signalisieren (vgl. Glasenapp 2021, S. 40), um einen
selbstfursorglichen Umgang anzustreben und im Sinne
eines praventiven Umgangs mit Wut (vgl. Larsson 2012,

S. 165) Grenzen klar nach aullen zu kommunizieren.

Schaut man sich die Ergebnisse in Bezug auf die
Losungsentwicklung an, wird deutlich, dass die
Klientinnen individuelle Ansatze fir sich entwickeln.
Wahrend auf der einen Seite eher kreative oder
kommunikative Ideen zur Emotionsregulation Raum
finden, wird es auf der anderen Seite als stimmiger
empfunden, die Losungsansatze an das Innen
anzupassen. Mit Blick auf die Emotionsregulation nach
Gross/Thompson 2007 zeigt dies, dass es nicht nur
relevant ist, die richtige Losung zu finden, sondern
individuell an den:die Klient:in anzupassen, wodurch fur

diese ein Geflihl von Handlungsfahigkeit entsteht.

Die  von den Klient:innen wahrgenommen

Veranderungen lassen auf eine tiefe
Auseinandersetzung auf emotionaler, korperlicher und

kognitiver Ebene schlieRen, wobei Veranderungen

BVPPT Counseling
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starker auf der Wahrnehmungsebene als auf

Handlungsebene stattfinden.

Ein Coaching kann ein Format bieten, welches einen
anderen Zugang zur Wut in den Vordergrund stellt.
Durch die Losungsorientierung, Kurzzeitigkeit und
Ressourcenorientierung eines Coachings besteht eine
gewisse Niedrigschwelligkeit, im Vergleich zu anderen
Settings, sich dem Thema Wut anzunahern. Dies
unterstreicht das Potenzial eines Coachings zum
Umgang mit Wut, um Menschen sensibel und individuell
an dieses Thema heranzufiihren, sofern Offenheit fur

Veranderung, Neugierde und Motivation vorhanden sind.

Herausforderungen in der Auseinandersetzung mit

Wut im Coaching

Die haufige gesellschaftliche Tabuisierung von Wut
kann dazu beitragen, den Zugang zu erschweren und die
Motivation zu mindern, sich im Rahmen eines
Coachings mit der eigenen Wut auseinanderzusetzen.
Eigene verinnerlichte patriarchale Denkweisen konnen
zusatzlich eine Hurde in der Auseinandersetzung mit
Wut und im Aufbrechen der Tabuisierung darstellen.
Dies lasst vermuten, dass besonders weiblich
sozialisierte Personen zwar auf der einen Seite eine
Belastung hinsichtlich des eigenen Wuterlebens erleben,
zeitgleich  aber einen  defizitorientierten  Blick
verinnerlicht haben, sodass die Wahrnehmung eigener
Belastung erschwert ist und eine Herausforderung darin
besteht, dieser Ausdruck zu verleihen (vgl. Larsson 2012,
S.171).

Mit Blick auf Herausforderungen, die innerhalb eines
Coachingprozesses auftreten konnen, rickt der Aspekt
der inneren Barrieren in den Fokus, insbesondere in der
Benennung und Beschreibung eigener Bedirfnisse und

Gefiihle. Neben den inneren Barrieren (vgl. Rosenberg
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. 2016, S. 8) stellt der Beziehungsaufbau eine magliche

Herausforderung dar, wenn das Setting einer

authentischen Selbstoffnung der Klient:innen im Wege

steht, diese jedoch eine grolRe Rolle fir den Erfolg eines

Coachings spielt (vgl. Grimmer/Neukom 2009, S. 193 f.).

Innerhalb eines Coachings kdnnen die zeitliche Taktung
des Formats, strukturelle Begrenzungen, sowie die Tiefe
der Auseinandersetzung herausfordernd flr
Klient:innen sein und sollten sensibel begleitet werden
(vgl. Rauen 2008, S. 6 f.). Die Intensitat und seltene
Auseinandersetzung  aufgrund  gesellschaftlicher
Zuschreibungen (vgl. Rosenberg 2016, S. 8) kann

auBerdem ein Gefiihl der Uberforderung auslosen.

Schlussfolgerungen fir die Praxis

Die ressourcenorientierte Auseinandersetzung mit Wut
im Coaching ist von einem Spannungsfeld zwischen der
Intensitat emotionaler Prozesse und der kurzzeitigen
Struktur eines Coachings gepragt. Gleichzeitig wird
deutlich, dass die Auseinandersetzung mit Wut im
Rahmen eines Coachings Moglichkeiten fir die
Klientiinnen erdffnen kann, wenn — mit Blick auf die
Herausforderungen - die coachende Person den
Prozess mit Sensibilitat und
Verantwortungsbewusstsein gestaltet. So kann der
Rahmen eines Coachings ein Format bieten, um sich
jenseits therapeutischer Settings niedrigschwellig mit

der eigenen Wut auseinanderzusetzen.

Zur Entwicklung eines konstruktiven Umgangs mit Wut
dient eine bewusstere Wahrnehmung und Verstandnis
fir sich selbst. Dadurch kann praventiv und
selbstflirsorglich gehandelt werden, ohne Wut zu
unterdriicken. Der Fokus auf die ressourcenorientierte
Betrachtung des Geflihls kann hierbei eine Grundlage
schaffen, um aktivierende und grenzsetzende Aspekte

der Wut wertzuschatzen. Die Auseinandersetzung im

BVPPT

Rahmen eines Coachings bietet zudem die Moglichkeit,
gesellschaftlicher Tabuisierung von Wut
entgegenzuwirken. Bezugnehmend auf die weibliche
Wut stellt neben der Enttabuisierung auch die

Selbstermachtigung einen wichtigen Aspekt dar.

Zeitgleich erschwert die bestehende gesellschaftliche
Tabuisierung von Wut jedoch den Zugang zu einer
begleiteten Auseinandersetzung mit der eigenen Wut.
Dies stellt eine besondere Herausforderung fir
Personen dar, die eine Belastung in der Verdrangung von
Wut  erleben, aufgrund  dieser  aber  die
Problemwahrnehmung sowie die Benennung damit

einhergehender Geflihle erschwert wird.

Wut bedarf im Coaching einer weiteren fachlichen und
praktischen Auseinandersetzung, um die aufgezeigten
Moglichkeiten unter Berticksichtigung der bestehenden
nutzen und

Herausforderungen professionell zu

weiterzuentwickeln.
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Solo-Reisen als Erfahrungsraum personlicher
Entwicklung — Perspektiven fiir Coaching

. Solo-Reisen als Erfahrungsraum persdnlicher

Entwicklung

Wenn Menschen allein auf Reisen gehen, geschieht
meist mehr als ein Ortswechsel. Besonders dann, wenn
sie sich bewusst flr eine Auszeit oder ein Sabbatical
Alleinreisen zu einem

entscheiden, kann das

Erfahrungsraum personlicher Entwicklung werden

Nach dem Konzept der Selbstverwirklichung von

Maslow strebt der Mensch nach personlichem
Wachstum und der Entfaltung des eigenen Potentials.
Maslow hebt hervor, dass sich selbstverwirklichende
Menschen einen klareren Blick haben, sich selbst,
andere und die Umwelt besser akzeptieren, spontaner,
eigenverantwortlicher und aktiver leben, sowie
unabhangiger von der Meinung anderer sind und
Entscheidungen selbstbestimmt treffen (vgl. Maslow

1999, S. 183ff.).

Personlich zu wachsen und eigene Ziele und Winsche
zu verwirklichen, kann auch als Ziel von Coaching
verstanden werden: ,Coaching ist |dsungsorientiert und
zielfokussiert und auf eine bewusste Selbstentwicklung
ausgerichtet. [..] Coaching dient dem Erreichen von
die fur die

Entwicklung des Klienten [sic] relevant sind.” (Rauen

selbstgewollten, realistischen Zielen,
2026, o. S.). Coaching wird vor allem in beruflichen
Kontexten (business coaching) bei Themen wie der
Reflexion und Entwicklung der Flhrungsrolle oder im
Konfliktmanagement sowie im privaten Kontext (life
coaching) bei Themen wie personlichem Wachstum

und Selbstentwicklung oder (Neu-)Orientierung genutzt

(vgl. Rauen 2024, S.23). Es kann demnach als mdgliche
Begleitung gesehen werden, um sich personlich
weiterzuentwickeln und sich in  verschiedenen

Lebensbereichen selbst zu verwirklichen.

Auch eine Solo-Reise kann zu einem Erfahrungsraum

personlicher  Entwicklung  werden: In  einer
Untersuchung von Sanna Ruoho (2023) bezogen auf
Tageblcher von finnischen allein reisenden Frauen
wurde herausgefunden, dass langere Soloreisen als
lebensverandernde Momente wahrgenommen werden,
die das Leben nachhaltig pragen. Besonders Reisen zu
exotischen Zielen, d.h. Reiseziele, die nicht der
gewohnten Umgebung entsprechen, werden als eine
Moglichkeit angesehen, sich selbst zu finden (vgl.

Ruoho, 2023, S. 54ff.).

Im Anschluss an Turners (2000) Konzept der Liminalitat

lassen sich Solo-Reisen als Ubergangsphasen
verstehen, in denen Menschen zeitweise aus ihren
gewohnten sozialen Zusammenhangen heraustreten.
Solche Zwischenphasen erdffnen die Mdoglichkeit,
bestehende Werte, Gewohnheiten und Lebensentwirfe
zu hinterfragen (vgl. Turner 2000, S. 160). Diese
theoretische Perspektive spiegelt sich auch in den
Ergebnissen der empirischen Masterarbeit wider, die als
dieses  Artikels

Datenbasis fungiert.  Ziel der

herauszufinden, inwiefern eine
Effekte
Weiterentwicklung hat und dadurch im Sinne eines

(Selbst)Coachings

Masterarbeit war

Soloreise  positive auf die personliche

wirken konnte. Die Befragten

beschrieben Solo-Reisen haufig als biografische

Ubergangserfahrungen, die an Schwellen im Lebenslauf
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. stattfanden — etwa nach einer Trennung, vor dem

beruflichen Einstieg oder am Ende einer Lebensphase.
Coaching verfolgt das Ziel, Denk- und Handlungsmuster
zu reflektieren und Personen bei einem selbstgewahlten
Anliegen zu begleiten. Vor diesem Hintergrund stellt
sich die Frage, inwieweit Coaching die mit solchen
Reflexions- und

Ubergangsphasen  verbundenen

Entwicklungsprozesse unterstiitzen kann.

Ergebnisse der quantitativen Untersuchung

Um diese Zusammenhange naher zu erforschen, wurde

zunachst eine quantitative Online-Befragung

durchgefihrt. Ziel war es, zu untersuchen, was
Menschen dazu bewegt, allein zu reisen und welche
personlichen Entwicklungsprozesse sie mit Solo-Reisen
verbinden. Die schriftliche Online-Befragung umfasste
80 Teilnehmende ab 18 Jahren (w=60, m=19, d=1). Die
grolite Gruppe der befragten Frauen (n=27) befand sich
in der Alterklasse zwischen 25-31 Jahren, gefolgt von
Personen, die Uber 52 Jahre alt waren (n=11) und den
32-38-Jahrigen (n=9). Die Anzahl befragter Manner war
sowohl in der Altersstufe 25-31 Jahre wie auch bei Giber
52-Jahrigen gleichverteilt (n=7). Die Altersklasse von
39-45 Jahren war bei den ménnlichen Befragten nicht
vertreten. Die Ergebnisse zeigten, dass Alleinreisen
haufig nicht ausschliellich mit Erholung oder Abenteuer
sondern  mit
Weibliche

verbunden  wird, personlichen
Teilnehmende

Wunsch

Entwicklungsanliegen.

beschrieben haufiger den nach
Selbsterfahrung und ,selbstbewusst werden” (w= 50 %,
m=33%), wahrend mannliche Teilnehmende h&ufiger
den Grund ,Unabhangigkeit und Selbstbestimmung"
hervorhoben (m=53%, w=32%). Darlber hinaus zeigte
die Umfrage, dass Solo-Reisen von 90 % der Befragten
mit einer erhdhten Selbstwirksamkeit (Vertrauen in die
eigenen Fahigkeiten) verbunden werden. 95% der

Befragten waren der Meinung, dass das Alleinreisen
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eine Neuorientierung und -ausrichtung des eigenen
Lebens bewirken kann. Aufgrund der StichprobengroRe
lassen sich daraus keine generalisierbaren Aussagen
ableiten - die Ergebnisse geben jedoch erste Hinweise
auf unterschiedliche subjektive Bedeutungen des

Alleinreisens.

Ergebnisse der qualitativen Untersuchung

Anschliellend an die quantitative Befragung wurde eine
qualitative Studie entwickelt, die subjektive Erfahrungen
einer Solo-Reise vertiefend untersucht. Mit Hilfe
problemzentrierter Interviews (vgl. Lamnek 2010, S.
332ff.) wurde das subjektive Erleben bezogen auf
Soloreisen erfragt. Durch die halboffene Strukturierung
konnte die Forschungsfrage mit Hilfe eines vorab
erstellten semistrukturierten Interviewleitfadens sowohl
deduktiv als auch induktiv untersucht werden: Hierzu
wurden vor Durchfiihrung der Interviews Hypothesen
und zugehorige Kategorien deduktiv bzw. durch die ,A-
priori-Kategorienbildung” (ebd. S. 72) gebildet. Die

aufgestellten Hypothesen lauteten:

1. Alleinreisen steigert  das Geflhl der

Eigenverantwortung,
2. Alleinreisen erhoht die Problemldsefahigkeit und
3. Alleinreisen steigert das Selbstvertrauen

Die Auswertung der Interviewinhalte erfolgte in
Anlehnung an die inhaltlich strukturierende qualitative

Inhaltsanalyse (vgl. Kuckartz/Radiker 2022, S. 132ff.).

Die Ergebnisse der qualitativen Untersuchung bilden
subjektive Einschatzungen von sechs Befragten ab und
ermoglichen eine erste Annaherung an mogliche
Bedeutungszuschreibungen im Kontext von Solo-

Reisen. Zunachst werden die Rahmenbedingungen der
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. Interviewten dargestellt, um im Anschluss daran die

zentralen Entwicklungsdimensionen

Eigenverantwortung, Problemlosefahigkeit und
Selbstvertrauen als Mittelpunkt der Forschung zu

beschreiben.

Rahmenbedingungen

Die Ergebnisse der Studie zeigen, dass Solo-Reisen in
dieser Stichprobe Uberwiegend in einer Phase zwischen
dem 18. Lebensjahr und den frihen Dreilligern
stattfanden. Haufig lagen sie in Ubergangsphasen, etwa
nach Schul- oder Studienabschluss und vor dem Eintritt
in das Berufsleben oder vor grolieren biografischen
Entscheidungen wie Familienplanung oder beruflicher
Festlegung. Die sechs interviewten Personen waren
zwischen vier Wochen und zwolf Monaten allein
unterwegs. Am haufigsten wurde eine Reisedauer von
etwa drei Monaten beschrieben. Geografisch wurden
die Reisen vor allem in Sudamerika unternommen,
gefolgt von Asien und Australien. Die Grinde fir die
Entscheidung zur Solo-Reise waren vielfaltig und
reichten von personlichen Winschen uber Inspiration
durch

Rahmenbedingungen

andere Reisende bis hin zu &uReren
wie dem Absolvieren des
Zivildienstes im Ausland. Teilweise wurde die Reise
bewusst zur Reflexion genutzt, in einigen Fallen
entwickelten sich neue Erkenntnisse situativ wahrend
des Reisens. Die folgenden Ergebnisse spiegeln
subjektive Erfahrungen der Befragten wider und

erheben keinen Anspruch auf Reprasentativitat.

Eigenverantwortung

Ein zentrales Thema der Interviews war die Erfahrung
von Eigenverantwortung im Kontext des Alleinreisens.
Dabei zeigte sich ein Spannungsfeld: Einerseits wurde

Eigenverantwortung als grundlegende Voraussetzung

BVPPT

beschrieben, um eine Solo-Reise Uberhaupt zu
bewaltigen. Andererseits berichteten mehrere Befragte
vertieftes  Erleben von

davon, dass sich ein

Eigenverantwortung erst im Verlauf der Reise
entwickelte — insbesondere durch Situationen, in denen
Entscheidungen allein getroffen und Konsequenzen
unmittelbar getragen werden mussten: ,dass man
Uberhaupt Verantwortung fir sich selbst Gbernehmen
muss, habe ich da gelernt”. Diese Erfahrungen wurden
teilweise als herausfordernd, gleichzeitig jedoch auch
als starkend beschrieben. In einzelnen Fallen fihrte die
erhohte Eigenverantwortung zu einer bewussteren
Wahrnehmung eigener Entscheidungen uber die Solo-
Reise hinaus; etwa im Hinblick auf personliche
Prioritatensetzung oder Konsumverhalten im Alltag:
,am Ende hab ich viel zu viel Klamotten mitgehabt und
eh nur die Hélfte getragen [..] die Veranderung, dass ich
so ein bisschen auch auf Konsum geguckt hab.”
Insgesamt deutet sich an, dass Eigenverantwortung im
Kontext von Solo-Reisen nicht nur eine Voraussetzung,
sondern zugleich ein sich entwickelnder
Erfahrungsprozess sein kann, der Uber die Reise hinaus

Wirkung entfaltet.

Probleml&sefahigkeit

Ein  weiterer Fokus liegt im Bereich der

Problemldsefahigkeit. Uber alle analysierten Félle
hinweg wird deutlich, dass Solo-Reisen mit Situationen
verbunden sind, in denen Herausforderungen - sei es
durch  sprachliche  Barrieren,  organisatorische
Unsicherheiten oder unerwartete Situationen wahrend

der Reise - eigenstandig bewaltigt werden mussen.

Die Befragten beschreiben dabei unterschiedliche
Formen der Wirkung. Ein Teil der Interviewten berichtet
von konkreten Veranderungen im Umgang mit

Problemen im Alltag nach der Reise. Dabei zeigt sich
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Tendenz, Herausforderungen
kleinschrittiger zu unterteilen, aktiv Lésungen zu suchen
und Unterstitzung im Umfeld gezielter einzubeziehen:
,dass wenn ich zum Beispiel jetzt einen riesigen
Arbeitsberg vor mir sehe, dass es wichtig ist, dass ich
jetzt besonders langsam und viele kleine Schritte
mache”. Andere berichten weniger von einer direkten
Veranderung ihrer Problemlosekompetenz, sondern
eher von einer Verstarkung bereits vorhandener
Fahigkeiten. In diesen Fallen wird die Solo-Reise nicht
als Ausloser neuer Kompetenzen beschrieben, sondern
als Erfahrungsraum, in dem bestehende pragmatische
oder losungsorientierte Handlungsmuster aktiviert und
bestatigt werden. “Ich hatte am Anfang echt Respekt,
jetzt wirklich alleine, alleine unterwegs zu sein, weil das
war ich so in der Form noch nie [..] Und da habe ich fur
mich einfach nach der Reise festgestellt: [..] ich kann auf
Leute zugehen [..] Also ich dachte einfach, ich bin nicht
mehr so offen und extrovertiert, aber es [gemeint: die
Offenheit] hat sich dann doch bestétigt”. Gleichzeitig
zeigt sich ein wiederkehrendes Muster: Probleme
werden auf Solo-Reisen nicht vermieden, sondern
mussen unmittelbar bearbeitet werden. Dies fihrt bei
mehreren Befragten zu einer veranderten Haltung
gegenuber Herausforderungen. Probleme werden
weniger als Blockade erlebt, sondern eher als Aufgaben,
die aktiv angegangen werden mdussen, um
handlungsfahig zu bleiben. Insgesamt deuten die
Ergebnisse darauf hin, dass Solo-Reisen weniger eine
einheitliche Steigerung der Problemlosefahigkeit
bewirken, sondern vielmehr unterschiedliche Formen
der Auseinandersetzung mit Problemen ermdglichen —
von der Erweiterung konkreter Strategien bis hin zu
einer veranderten inneren

Haltung gegentber

Herausforderungen.
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Selbstvertrauen und Vertrauen in die eigenen

Fahigkeiten

Ein dritter zentraler Aspekt der Interviews betrifft das
Selbstvertrauen bzw. das Vertrauen in die eigenen
Fahigkeiten. Auch hier zeigen sich differenzierte
Erfahrungsbilder, die sich zwischen Verstarkung,

Bewusstwerdung und Stabilisierung bewegen.

Mehrere Befragte beschreiben, dass sie aufgrund von
Erfahrungen wahrend der Solo-Reise ein gestarktes
Vertrauen in die eigene Handlungsfahigkeit entwickelt
haben. Besonders das erfolgreiche Bewaltigen
ungewohnter oder herausfordernder Situationen wird
als bedeutsam erlebt. Diese Erfahrungen flihren dazu,
dass zuklnftige Herausforderungen mit mehr Zutrauen
in die eigene Kompetenz betrachtet werden: ,dass man
auch ne ganze Menge Resilienz irgendwie daraus
mitnimmt. Und sich das irgendwie in Erinnerung zu
rufen, in anderen Situationen, von wegen; Oa, ne, habe

ich schon mal geschafft, so. Es war schon echt

schlimmer. Auch das, die Gewissheit: Wird
vorubergehen”.
Zudem berichten einzelne Personen von einer

veranderten Selbstwahrnehmung im sozialen Kontakt.

Erfahrungen des Alleinreisens - etwa das
eigenstandige Losen von Problemen oder das aktive
Zugehen auf fremde Menschen — werden als Momente
beschrieben, in denen bisherige Unsicherheiten
relativiert wurden. Eine Interviewperson beschreibt,
dass sie nach der Reise weniger Momente von
Unsicherheit oder Scham erlebt und starker darauf
vertraut, dass unterstitzende Beziehungen tragfahig
sind. Gleichzeitig zeigt sich auch hier kein einheitlicher
Effekt. Einige Befragte sehen keine grundlegende
Veranderung ihres Selbstvertrauens, da sie dieses

bereits vor der Reise als stabil eingeschatzt haben. In
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. diesen Fallen wird die Solo-Reise eher als Bestéatigung

bestehender Fahigkeiten beschrieben.

Ubergreifend wird deutlich, dass sich Selbstvertrauen
im Kontext von Solo-Reisen weniger als linearer
Zuwachs  zeigt, sondern als Prozess der
Erfahrungsverdichtung: Durch wiederholtes Bewaltigen
neuer Situationen entsteht ein vertieftes Vertrauen in die
eigene Fahigkeit, auch zukiinftige Herausforderungen

handhaben zu konnen.

Raum flr Beddrfnisse, Reflexion und Orientierung

Uber die zentralen Themen Eigenverantwortung,

Problemlosefahigkeit und Selbstvertrauen hinaus
lassen sich in den Interviews weitere wiederkehrende
Erfahrungsdimensionen erkennen, die das Verstandnis

von Solo-Reisen als Entwicklungsraum erganzen.

Ein zentrales Muster zeigt sich im Bereich von
Autonomie und Bedurfniswahrnehmung. Die Befragten
berichten mehrheitlich Uber ein verstarktes Erleben von
Freiheit wahrend der Solo-Reise, insbesondere dadurch,
dass Entscheidungen unabhangig von anderen
getroffen werden konnten. Diese Erfahrung wurde
haufig mit einer starkeren Wahrnehmung eigener
Bedirfnisse verbunden. In einzelnen Fallen wird
deutlich, dass sich daraus ein verandertes Handeln im
Alltag ergeben kann, indem personliche Bedirfnisse
klarer wahrgenommen und eher umgesetzt werden. Ein
betrifft

Selbstreflexion und Orientierung. Die Ergebnisse zeigen,

weiteres wiederkehrendes Thema

dass Solo-Reisen sowohl gezielte als auch ungeplante

Reflexionsprozesse ermoglichen koénnen. Wahrend

einige Befragte die Reise bewusst zur Klarung

bestimmter Lebensfragen nutzten, beschrieben andere
eher situative Erkenntnisse, die sich wahrend der Reise

entwickelten. Dabei entstanden teilweise neue
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Perspektiven auf berufliche, private oder biografische

Fragestellungen.

Schlielllich deuten die Ergebnisse auf bestimmte
Kontextfaktoren hin, die die Entscheidung fiir eine Solo-
Reise begtinstigen konnen. Dazu zahlen Erfahrungen
mit langeren Auslandsaufenthalten, eine grundsatzliche
Offenheit gegenliber (Wohn-)Ortswechseln sowie ein
Diese Faktoren
direkte

positiver Bezug zum Alleinsein.

erscheinen jedoch weniger als
Voraussetzungen, sondern vielmehr als begunstigend
flr das Antreten einer Solo-Reise. Insgesamt erganzen
diese Aspekte die zuvor beschriebenen Entwicklungen
im Bereich von Eigenverantwortung,
Problemlosefahigkeit und Selbstvertrauen um eine
breitere Perspektive auf Solo-Reisen als vielschichtigen

Erfahrungsraum personlicher Entwicklung.
Bedeutung der Ergebnisse fiir das Coaching

Die dargestellten Ergebnisse verdeutlichen, dass Solo-
Reisen einen bedeutsamen Rahmen flir personliche
Entwicklungsprozesse darstellen konnen, in dem sich
die Maoglichkeit bietet, Eigenverantwortung,
Problemlosefahigkeit und Selbstvertrauen zu vertiefen.
Auch wird deutlich, dass die Wahrnehmung eigener
Bedurfnisse durch den Fokus auf sich selbst wahrend
der Solo-Reise gesteigert werden kann. Fur das
Coaching ergeben sich daraus mehrere zentrale
Hinblick  auf

Implikationen, insbesondere im

Ubergangsprozesse im Leben von Klient*innen.
Solo-Reisen als Ubergangs- und Klarungsraum

Die Ergebnisse lassen sich gut im Sinne von
Ubergangserfahrungen (vgl. Turner 2000, S. 160)
verstehen, in denen vertraute Strukturen zeitweise

aufgelost werden und neue Orientierung noch nicht

15

Counseling
Impulse

>



Ausgabe 15 - August 2026

. vollstandig etabliert ist. In solchen Phasen kann ein

Raum erhohter Offenheit flr Selbstreflexion und
Neuorientierung entstehen. Gleichzeitig verdeutlichen
die Ergebnisse, dass Ubergangserfahrungen nicht
ausschlielSlich mit personlicher Entwicklung verbunden
sind, sondern auch von Unsicherheiten, offenen Fragen
und Klarungsbedarfen gepragt sein konnen. So
berichtete eine Befragte: ,Ich habe mir in diesen vier
Wochen, die ich reisen war, nicht einen Gedanken
darum gemacht, weil ich am Ende irgendwie viel
abgelenkt war [..] Ich hatte so jegliche Feedbacks, die
ich auf der Arbeit mal bekommen habe [..] und wollte
mir daraus dann mal so mein Bild kreieren, womit ich
dann auch so ganz klar weil3: Okay was sind jetzt
wirklich meine Starken? Was sind jetzt wirklich meine
Schwachen? Und welche akzeptiere ich, welche ich
nicht? [...] Aber ich bin am Ende nicht wirklich dazu

gekommen.”

Die Aussage verdeutlicht, dass der raumliche Abstand
vom Alltag zwar neue Perspektiven eroffnen kann, die
Vielzahl neuer Eindriicke und Erfahrungen jedoch nicht
zwangslaufig zu einer vertieften Selbstreflexion fihrt.
Ubergangserfahrungen  koénnen  somit  sowohl
Moglichkeiten zur Neuorientierung eroffnen als auch
Unsicherheiten und Klarungsbedarfe sichtbar machen.
Fur Coachingprozesse bedeutet dies, dass Solo-Reisen
verstanden

als potenzielle Ubergangssituationen

werden  konnen, in denen Reflexions- und

Entwicklungsprozesse angestollen werden, deren
Verlauf jedoch offenbleibt. Die Reise selbst entfaltet
keinen automatisch entwicklungsfordernden Effekt,
sondern schafft vielmehr Bedingungen, unter denen
individuelle Klarungsprozesse wahrscheinlicher werden

konnen.

BVPPT

Entwicklungsprozesse gezielt begleiten

Die Ergebnisse der Interviews zeigen, dass sich zentrale
Entwicklungsdimensionen nicht linear, sondern als
differenzierte Erfahrungsprozesse entfalten.
Eigenverantwortung wird sowohl als Voraussetzung als
auch als Ergebnis von Solo-Reisen beschrieben.
Problemltsefahigkeit zeigt sich weniger als reine
Kompetenzsteigerung, sondern als veranderte Haltung
gegenuber Herausforderungen. Selbstvertrauen
entsteht insbesondere durch die Erfahrung, schwierige

Situationen eigenstandig bewaltigen zu konnen.

Fur Coachingprozesse konnte sich daraus die
Moglichkeit ergeben, diese Dimensionen gezielt zu
aufzugreifen und zu reflektieren. Die wahrend der Reise
gemachten Erfahrungen konnen genutzt werden, um
individuelle Ressourcen, Bewaltigungsstrategien und
personliche Handlungsspielraume bewusst
wahrzunehmen. Gleichzeitig konnen Situationen, die
zunachst als belastend oder herausfordernd erlebt
wurden, im Coaching nachtraglich eingeordnet und
hinsichtlich ihres Entwicklungspotenzials reflektiert

werden.

Implikationen fir die Begleitung von Solo-

Reisenden

Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass Solo-Reisen
nicht nur als aulere Aktivitat, sondern als innerer
Erfahrungsraum  verstanden  werden konnen.
Gleichzeitig zeigen sie, dass Entwicklungsprozesse
weder automatisch noch bei allen Reisenden
gleichermallen stattfinden, sondern von individuellen
Voraussetzungen, der Bereitschaft zur Reflexion sowie
situativen Kontextfaktoren beeinflusst werden. So
verdeutlicht eine Interviewaussage beispielhaft, dass

die Vielzahl neuer Eindriicke wahrend der Reise einer
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. vertieften Auseinandersetzung mit zuvor formulierten

Reflexionsfragen sogar entgegenstehen kann.

Fir die Coachingpraxis ergibt sich daraus die

Uberlegung, Solo-Reisen nicht ausschlieRlich als
individuelles Erlebnis zu betrachten, sondern als

potenziell begleitbaren Entwicklungsprozess. Eine
professionelle Begleitung konnte dazu beitragen,
Reflexionsprozesse gezielt anzuregen, Unsicherheiten
im Ubergang zu bearbeiten und den Transfer
gewonnener Erkenntnisse in den Alltag zu unterstitzen.
Aus den Ergebnissen lasst sich daruber hinaus die
konzeptionelle Idee einer phasenbezogenen Begleitung
ableiten. Bereits vor der Reise konnten Erwartungen,
Ziele sowie bestehende Unsicherheiten reflektiert
werden. Wahrend der Reise konnte Coaching dazu
einzuordnen und

beitragen, Erfahrungen

Reflexionsprozesse trotz maglicher Ablenkungen
aufrechtzuerhalten. Nach der Rickkehr konnte der
Fokus auf der Integration der gewonnenen Erkenntnisse
in den Alltag sowie der nachhaltigen Umsetzung

angestrebter Veranderungen liegen.

Ob eine solche Begleitung tatsachlich zu nachhaltigeren
Entwicklungsprozessen beitragt, kann auf Grundlage
der vorliegenden Untersuchung nicht beantwortet

werden und bedarf weiterer empirischer Forschung.

Fazit und Ausblick

Die vorliegende Arbeit zeigt Solo-Reisen als

vielschichtigen Erfahrungsraum, in dem personliche
Entwicklungsprozesse angestollen und vertieft werden
konnen. Die Ergebnisse der quantitativen und
qualitativen Untersuchung deuten insbesondere auf die
Bedeutung von Eigenverantwortung,

Problemltsefahigkeit, Selbstvertrauen sowie

Autonomie und Selbstreflexion im Kontext des

BVPPT

Alleinreisens hin. Gleichzeitig wird deutlich, dass diese
Entwicklungen nicht als automatische Folge einer Solo-
Reise verstanden werden konnen. Vielmehr zeigen sich
individuelle und kontextabhangige Prozesse, die sowohl
von biografischen Voraussetzungen als auch von der
Art der inneren Auseinandersetzung mit gemachten
Erfahrungen gepragt werden. Entwicklung erscheint
damit weniger als direkte Folge der Reise selbst,
sondern als Ergebnis subjektiver Verarbeitung der
Erfahrungen. Ubergangserfahrungen konnen dabei
sowohl Raume flir Neuorientierung eroffnen als auch

Unsicherheit und Klarungsbedarfe sichtbar machen.

Fur die Praxis des Coachings ergibt sich daraus, dass

Solo-Reisen  als  potenzielle  Ubergangs-  und
Reflexionsraume verstanden werden kdnnen, deren
Wirkung durch eine professionelle Begleitung
unterstltzt werden konnte. Aus den Ergebnissen lasst
sich die Hypothese ableiten, dass insbesondere eine
Begleitung vor, wahrend und nach der Reise dazu
beitragen konnte, Reflexionsprozesse anzuregen,
Erfahrungen einzuordnen und deren Integration in den

Alltag zu fordern.

Zukinftige Forschung konnte insbesondere
untersuchen, welche Bedingungen dazu beitragen, dass
aus Reiseerfahrungen nachhaltige
Entwicklungsprozesse entstehen und wie diese im
Rahmen von Coaching gezielt unterstitzt werden

konnen.
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