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HALLO!
Mein Name ist Claudia Scheidemann.

Ich bin Apothekerin, Life-Coach und Trainerin. 
Meine Lieblingswerkzeuge für Coaching und Selbstcoaching

sind Journaling und Neugier auf sich selbst. 
 

Der Coaching- Markt ist unübersichtlich und nicht reguliert.
Deshalb ist es wichtig, dass du dir eigenverantwortlich Orientierung

verschaffst und deine Entscheidung gut vorbereitest.
 

Mit dieser Checkliste möchte ich dir die Suche nach einem Coach,
die oder der perfekt zu dir passt, erleichtern.

claudia-scheidemann.de
@die_schreibapotheke



Lebenssituationen von Menschen und ihre persönlichen
Ressourcen sind grundsätzlich verschieden. Was dem einen
weiter hilft, muss nicht zwangsläufig für den anderen auch

funktionieren. Die Entscheidung für oder gegen ein Coaching
oder einen bestimmten Coach ist daher sehr individuell und sie

verdient eine gute Vorbereitung und persönliche Klärung. 
Dann wirst du eine gut informierte Entscheidung treffen, 

die dich wirklich weiter bringt. 
 

Daher stelle ich dir hier einen Prozess zur Verfügung,
den du vor einer Entscheidung bearbeiten kannst. 

 

WIE KANNST DU
VORGEHEN? 

Was denkst du jetzt gerade? 



KLARHEIT IN 
4 SCHRITTEN

DEIN WARUM 

1
STEP

Hier geht es um deinen Coaching-
Anlass: Warum möchtest du dich
coachen lassen und was genau
erwartest du?  

DEIN WIE 

2
STEP

Die Rahmenbedingungen eines
Coaching-Prozesses können sich
von Coach zu Coach sehr
unterscheiden. Überlege, was du dir
wünschst. 

GESPRÄCH

3
STEP

Viele Coaches bieten ein kostenloses
Orientierungsgespräch an. Du kannst
Fragen klären und vor allem schauen,
ob die "Chemie stimmt“. 

DEINE ENTSCHEIDUNG 

4
STEP

Basierend auf deiner Recherche
und deinen Überlegungen fällst du
deine Entscheidung.



DEIN WARUM
SCHRITT 1

Die Spezialisierungen und Ausrichtungen von Coaches sind vielfältig.
Je konkreter du benennen kannst, um was es dir geht, desto besser
kannst du deine Auswahl treffen oder du stellst fest, dass du eine
Generalistin/ einen Generalisten mit einem ganzheitlicheren Blick
brauchst. 
Themen können zum Beispiel sein: Zeit-Management, persönliche
Weiterentwicklung, Umgang mit Konfliktsituationen, Suche nach mehr
Erfüllung im Leben, Stressabbau, Werteorientierung, Resilienzaufbau,
Beziehungen verbessern, Verhältnis zu Geld, Krisen bewältigen usw.
Oder es geht um eher berufliche Schwerpunkte wie: Berufswahl,
Karriereentwicklung, Führungsstil, Team-Leitung, Mobbing usw.

Welches Problem möchtest du lösen? Um welches Thema geht es?
Welcher Lebensbereich ist betroffen?

Der Coaching-Anlass



DEIN WARUM

Welche Art der Hilfe brauchst du gerade? 
Was genau willst du von deinem Coach?
Brauchst du konkrete Fähigkeiten?

Wünschst du dir Beratung bei der Lösung deiner Probleme?

Suchst du jemanden, der/ die dich motiviert?

Wie wichtig ist dir die Möglichkeit zur (Selbst-) Reflexion?

       z.B. Konfliktfähigkeit, Umgang mit Emotionen…

       z.B. Was kann ich konkret gegen Mobbing tun? 



DEIN WARUM

Vielleicht beschäftigt dich aber auch etwas, das du gar nicht so richtig
greifen kannst. Da ist „nur“ diese ewige Unruhe, dieses vage Gefühl,
dass etwas grundsätzlich nicht stimmt. Du bekommst aber einfach
nicht heraus, was das sein könnte. Du weißt nur: Es muss sich etwas
ändern! Und zwar bald! Du bist unzufrieden mit dir und deinem Leben. 

Auch das ist ein häufiger Grund, um sich Unterstützung zu holen. 
Dann geht es genau darum, herauszufinden, was deine Fragestellung
gerade wirklich ist. 

Wenn du dich darin wiederfindest:
Wie würdest du deine Situation gerade beschreiben? 



DEIN WIE
SCHRITT 2

Wieviel ist dir das Ganze wert? Welche Summe konkret kannst du
mit einem guten Gefühl in dein Budget einplanen? 
Über welchen Zeitraum möchtest du dich coachen lassen? Wann
kannst du frühestens starten? Wann möchtest du spätestens
loslegen?
Wie oft möchtest du dich mit deinem Coach treffen? 

Viele Coaches bieten ein kostenloses Orientierungsgespräch an. 
Vor dem Gespräch kannst du dir schon folgende Punkte überlegen:

Die Rahmenbedingungen



DEIN WIE

Suchst du ein 1:1-Coaching oder wäre auch ein Gruppenangebot
hilfreich? Oder beides? 
Wo möchtest du dich treffen? Vor Ort in Präsenz oder lieber
online? Oder beides? 

Manche Methoden erfordern auch ein vor-Ort-Treffen, 
wie z.B. „Walk & Talk“.

DEINE ERGÄNZUNGEN



GESPRÄCH
SCHRITT 3

Fühlst du dich im Gespräch wohl? Auch wenn etwas Kniffligeres 
 oder für dich Schwieriges besprochen wird. 

Wie gut hört sie/er zu? Geht sie/er ausreichend auf Fragen ein?
Welche persönlichen Erfahrungen bringt der Coach mit?
Welche Coachinghaltung/ -philosophie oder auch was für ein
Menschenbild stehen hinter dem Angebot?
Welche Ausbildung/en hat der Coach absolviert? 
Gibt es eine schriftliche Coaching-Vereinbarung?
Was kostet das Ganze? Welche Zahlungsmöglichkeiten gibt es? 
Wie sind die vertraglichen Bedingungen? z.B. bei Stornierung,
Absage von Terminen deinerseits usw. 

Im Gespräch kannst du jetzt noch alle offenen Fragen klären. 
Die wichtigste Frage für das Gespräch mit deinem Auswahl-Coach ist: 

Die Coaching-Beziehung ist eine sehr persönliche. Vertrauen und ein
Sicherheitsgefühl auf deiner Seite sind dafür unglaublich wichtig. Du
solltest dich gerne mit deinem Coach treffen.
Außerdem gibt es natürlich noch eine Reihe weiterer Fragen:



GESPRÄCH

Jede/r braucht andere Dinge, um eine gute Entscheidung zu treffen.
Diese Liste ist also sicher nicht vollständig. Ergänze also alle Fragen
oder Überlegungen, die dir jetzt noch in den Sinn gekommen oder dir
noch wichtig sind. 
Vielleicht ist dir die Liste der Fragen aber auch viel, viel zu ausführlich.
Dann streiche einfach alle Punkte weg, die dir nicht wichtig sind.😉  

Und noch ein Hinweis zu deiner Recherche selbst: 
Vielleicht ist auch ein Coach besser für dich geeignet, den du noch
nicht auf Social Media gefunden hast. Nutze verschiedene Quellen für
deine Recherche. 

DEINE ÜBERLEGUNGEN



DEINE
ENTSCHEIDUNG 

SCHRITT 4

Was nimmst du aus deinen Überlegungen und Recherchen mit?
Was hat dir im Gespräch besonders gut gefallen? 
Wenn deine Entscheidung gefallen ist: Was tust du jetzt als
Nächstes? Auf was freust du dich am meisten in der
Zusammenarbeit? 

Einen Coach zu finden, der/ die richtig gut zu dir passt, kann
tatsächlich ein bisschen dauern. Es ist eben eine wichtige
Entscheidung, die ein wenig Zeit und Überlegung verdient. Schließlich
geht es um dein Leben. Und je gelassener und „bei dir“ du bist, desto
passgenauer wird die Auswahl ausfallen.



ALLES GUTE !

Ich wünsche dir viel Erfolg bei deiner Entscheidung 
und dann natürlich beim Verwirklichen von all dem, 

was du erreichen möchtest
und wovon du träumst.

Alles Gute, 
Claudia 

claudia@die-schreibapotheke.de

@die_schreibapotheke.de

www.claudia-scheidemann.de


