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EDITORIAL

DER UNANTASTBARE
KERN IN UNS

enn die alten Kartografen

ans Ende der Welt gelang-

ten, pflegten sie zu sagen:
Dahinter werden Drachen sein. Was
fur ein entspannter Umgang mit dem
Ungewissen! Wie erginge es uns heute
mit einer solchen Haltung, wenn wir
uns am Abgrund meinen, uns in einer
Sackgasse verrennen oder das Schick-
sal tiber uns kommt? Wenn zu schei-
tern unausweichlich erscheint?

Wir sind nicht gut darin, Grenzen
gleichmiitig hinzunehmen. Konfron-
tiert mit der eigenen Fehlerhaftigkeit
reagieren wir eher mit Gefiihlen von
Angst, Schuld und Scham. Kein Wun-
der. Fiir Fehler kassieren wir schlechte
Zensuren oder Abmahnungen, Liebes-
entzug samt Shitstorm oder 6ffentliche
Demontage und Hame. Gesellschafts-
fahig erscheinen nur Gewinn und
Erfolg, Schonheit und Reichtum. So
steht hinter all unseren Vorhaben von
vornherein ein Muss fuirs Gelingen.
Obwohl es ebenso misslingen kann.
Wie oft haben wir dem nicht viel mehr
entgegenzusetzen als markige Spriiche.
Und eine beinahe irrationale Sehn-
sucht nach der Gewissheit, dass am
Ende Milch und Honig fliefSen.

Dabei konnten auch Drachen auf uns
warten.

Sind Trainer, Coaches und Therapeu-
ten nicht dazu aufgerufen, ihren Klien-
ten und Patienten genau dies nahe zu
bringen? Die Ungewissheit auszuhal-
ten, ob die Mithe tiberhaupt fruchten
wird? Die Schatten der eigenen Licht-
gestalt zu betrachten? Sich eigenen
Kummer zuzugestehen? Es ziahlt zu
den Erfahrungen von Menschen, die
unglaubliche Verluste erlitten, existen-
zielle Umbriiche oder lebensbedrohen-
de Situationen iiberstanden, dass sie
grundsitzlich fahig sind, selbst schwe-
res Leid zu uberleben. Therapeuten
wie Viktor Frankl und spater die Re-
silienzforschung kniipften daran an.
Dank ihrer Erkenntnisse wissen wir,
dass es einen Kern in jedem Menschen
gibt, der ihn trotz heftiger ,,Mangeler-
fahrungen®, wie Psychologen sagen,
heil sein lasst.

Wie kommen wir an diesen Kern he-
ran?

Gute Frage. Das Scheitern ldsst sich
sich nicht tiben, und sei das Curricu-
lum noch so ehrgeizig.

Wir konnten vielleicht lernen, wie
einst die alten Entdecker Drachen zu
erwarten ohne sie zu beschworen.
Leicht gesagt? Nattuirlich. Und jetzt
noch das: Sie werden in dieser Ausgabe
von PRAXIS KOMMUNIKATION
mindestens eine Idee dazu finden.

Dies und viel Freude bei der Lektiire
wiinscht Thnen

ﬁ?@&’%f’/ Q&wa
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.Die Idee, dass ich standig twittern soll,

ist lacherlich.”

Dean Baquet, Chefredakteur der New York Times. Interview in:
DER SPIEGEL vom 24. Januar 2015.

.Psychische Widerstandskraft forderst
du adhnlich wie dein korperliches Immun-
system: durch gesunde Nahrung fir
Deine Seele und regelmaBiges Training
Deiner Psyche.”

@NielsDE, Niels Koschoreck

.Wahres Glick, in 5 Worten:
Glick ist Realitat minus Erwartungen.”

Tim Schlenzig, www.mymonk.de

.Introvertierte zieht es in die Berge,
Extravertierte fuhlen sich im Flachland
am wohlsten.”

Psychologie heute

.lch vertraue darauf, dass
Bl6dsinn nie vergeht.”

Kabarettist Gerhard Polt im Interview tber
den Irrsinn, den er mit seiner Satire der , Wirk-
lichkeit” entgegensetzt.

Der Spiegel vom 14. Februar 2015.

Praxis Kommunikation 02 | 2015

NOTIERT

Heiner GeiBler

Ortstermin
Fachtagung fur GFK: -
,Risiken und andere Chancen”

Die 2. Fachtagung fiir Gewaltfreie
Kommunikation findet am 20. Juni
in Stuttgart unter dem Motto ,Fort-
schritt braucht GrenzgingerInnen®
statt. Heiner GeifSler, prominenter
Streitschlichter, wird den Hauptvor-
trag zum Thema ,Neue Intelligenz
— von Fehlern, Risiken und anderen
Chancen® halten. Das komplette Pro-
gramm steht auf www.fachverband-
gfk.org.

Ortstermin
Bandler in Minchen:
Schaffensfreude im Training

»INLP and Hypnosis — Trance-form
your life“ heiflt das Seminar, das Ri-
chard Bandler, NLP-Mitbegriinder,
vom 21. bis 24. Mai gemeinsam mit
John La Valle in Miinchen geben
wird. Es wird in Englisch gehalten und
simultan Ubersetzt. Informationen
rund um das Event: www.bandler-in-
germany.de.




GELESEN

Schén warm im Schwarm

Gunter Dueck

schwarm
dumm

So bliid sind wir nur
gemeinsam

Die Piraten (Sie erinnern sich?) und ihr Internet-
Abstimmungsprogramm Liquid Feedback mach-
ten die Schwarmintelligenz beinah unverwiistlich
populdr. Die Masse kann sich gar nicht irren.
Doch, sie kann! Gunter Dueck, Mathemati-
ker und einst IBM-Cheftechnologe, macht uns
dies in seinem Buch bis zur Schmerzgrenze klar.
Menschen arbeiten besser, wenn sie ihre Arbeit
lieben? Nee. Korrelationen mit Ursachen zu ver-
wechseln, ist einer der hartnickigsten Denkfeh-
ler, die Dueck uns auflistet. Sie funktionieren gut,
weil Manager Erfolgsrezepte, Medien Schlagzei-
len und Berater Allheilmittel brauchen. Dueck
will wachriitteln, nicht trosten. Okay. Mir hitte es nach 300 Seiten kognitiver
Apokalypse gut getan, ein bisschen in den Arm genommen zu werden. Nun ja.
Mir bleibt ja mein Schwarm.

Regine Rachow ¢

» Gunter Dueck (2015): schwarmdumm. So bléd sind wir nur gemeinsam.
Frankfurt/New York, Campus. 24,99 €

GESEHEN

= Wozu skizzieren?
Der Erklar-Kreis

Wozu brauchen Trainer, Coaches und Berater
das Visualisieren? Ich beantworte Fragen immer
mit Bildern. Hier ein Flip mit Kreismotiv. Die
schrige Teilung zeigt, dass es keine Gewichtung
in der Argumentation gibt. Die vier Aussagen rei-
chen vollig aus, um zu erkldaren, wozu man das
Skizzieren erlernt. Handgemachte Bilder gehen
schnell in den Kopf und setzten sich dort nach-
haltig fest. Denn sie 6ffnen das Kino im Kopf.
Wenn Symbole einfach gestaltet und auf die Ziel-
gruppe abgestimmt sind, runden sie jede Beratung oder Prisentation genial ab.
Und ich gebe jedem Teilnehmer noch Folgendes mit: ,Ihre Inhalte stehen an
erster Stelle.“ Und: ,,Unperfekt animiert zur Kommunikation!“

Individuelles Skizzieren
2 Gymbdlisieren amTlip

» Martina Lauterjung

www.lauterjung-design.de oder www.skizzier-blog.de

EIGENES FLIPCHART AN DIE REDAKTION SCHICKEN?
Einfach melden unter: 0 38 60-50 28 66

WHITEBOARD
NACHGEFRAGT

Krise kann ein produktiver
Zustand sein. Man muss
ihr nur den Beigeschmack
der Katastrophen nehmen.
Das stammt von Max
Frisch und klingt ja ganz
gut. Doch wie gelingt
das? Bitte einen Tipp ...

Cornelia Schenk

Augsburg

Slapsticks ansehen — von Chaplin

bis Tati. Die Problemlésekompetenz
der Helden ist haarstraubend. Sie
machen uns die Kunst des Scheiterns
und den Wert des Humors schmack-
haft.

Ludger Briining

! Frankfurt

L

i

Weiteratmen. Sich die Augen reiben:
Was tut mir gut? Was ist mir wichtig?
Was kann ich gut? Was habe ich noch
nicht ausprobiert? Auf wen kann ich

zahlen?

Ulrich Fischer

Berlin

Ich erlaube mir die Umkehrung , Krise
kann ein UNproduktiver Zustand
sein” und erlaube mir, so lange nicht
produktiv zu sein, bis ich wieder pro-
duktiv bin. Mit dieser Erlaubnis geht

es meist schneller.

Praxis Kommunikation 02 | 2015 7



NEWS

CAREERBUILDER-STUDIE

Nicht in die Haare fassen!

Mangelnder Augenkontakt, ein zu ernster Blick und ner-
voses Verhalten zdhlen zu den haufigsten korpersprachli-
chen Fehlern, die sich Kandidaten im Bewerbungsgesprach
leisten. Das geht aus einer bundesweiten Befragung von
500 Unternehmen hervor, in der Personalverantwortliche
ihre K.o.-Kriterien fiir die Bewerber offenbaren. Gut jeder
dritte gab an, binnen fiinf Minuten zu erkennen, ob ein
Kandidat ins Unternehmen passt. Nach der ersten Vier-
telstunde haben dies bereits drei Viertel der Personaler
erkannt. Sie achten dabei vor allem auf nonverbale Aus-
sagen. Zum No-Go gehoren ferner eine schlechte Kor-
perhaltung, das Beriithren des eigenes Gesichts oder der
Haare, ein unangemessen starker oder schwacher Hande-
druck. Die Studie wurde vom Dienstleister CareerBuilder
durchgefiihrt.

Christine Siemens, www.careerbuilder.de ¢

Krawatte? Handschlag?
— Konventionen aus
dem Nichts

Soziale Konventionen — Dresscodes, BegriBungsarten
oder die Vergabe bestimmter Vornamen — entstehen
spontan und bedurfen weder irgendwelcher Leader
noch der Medien. Das erbrachte eine Studie der City
University London und der University of Pennsylvania,
die in den Proceedings of the National Academy of
Sciences (PNAS) von Danom Centola und Andrea
Baronchelli veroffentlicht wurde. Sie baut auf der
bewahrten ,Theorie der spontanen Entstehung” auf.

Die Forscher entwickelten fir ihre Studie ein Online-
Namens-Spiel, in dem knapp 100 Teilnehmern welt-

weit jeweils in Paaren menschliche Gesichter gezeigt

wurde, denen sie einen Namen zu geben hatten.
Gaben beide Spieler denselben Namen, gewannen
sie eine Geldsumme. Wenn nicht, verloren sie Geld
und durften den von ihrem Partner angegebenen
Namen einsehen. Weder kannten sie ihre Mitspieler
noch wussten sie, dass sie Teil einer groBeren Popu-
lation waren. Trotz eines chaotischen Starts trat nach
zehn bis 12 Runden eine Wende ein: Die Teilnehmer
begannen, denselben Namen anzugeben, der sich
.Wwie ein Buschfeuer verbreitete und nach wenigen
Spielrunden als etabliert galt”. Centola: ,Der Konsens

entstand aus dem Nichts heraus.” Dirk Hermanns <

8 Praxis Kommunikation 02 | 2015

EEG-Ergebnisse wéhrend eines kurzen (links) und eines
langandauernden Schmerzreizes (rechts). Die Hirn-
bereiche mit der starksten Aktivitat erscheinen rot.

Langandauernder Schmerz wird eher in emotionalen
Hirnbereichen in der Stirnregion verarbeitet.

Foto: Studie E. Schulz u.a.

SCHMERZSTUDIE IN MUNCHEN

Reiz und Empfindung

Bisherige Studien zeigten, dass kurze Schmerzreize von
sensorischen Hirnbereichen wahrgenommen werden, die
etwa Reize von der Haut verarbeiten. Bei langanhalten-
dem Schmerz kommen emotionale Hirnbereiche hinzu,
wie Mediziner der Technischen Universitit Miinchen
(TUM) erkundeten. Ihre Probanden erhielten zehn Mi-
nuten lang schmerzhafte Hitzereize auf die Hand, die in
ihrer Starke variierten, und sie bewerteten kontinuierlich
die aktuelle Schmerzstirke. Schon nach wenigen Minuten
spiirten sie auch dann Anderungen, wenn der objektive
Reiz unverdndert blieb. Zugleich maf§ ein EEG, welche
Hirnbereiche beteiligt sind. Offenkundig wandelt sich
Schmerz von einer reinen Wahrnehmung zu einem emoti-
onalen Prozess. RED ¢

TREFFEN DCV DBVC
Verantwortung von
Coachingverbanden

Uber die Zukunft der Coaching-Branche tauschten
sich Anfang Februar die Vorstinde des Deutschen
Coaching Verbands e.V. (DCV) und des Deutschen
Bundesverbandes Coaching e.V. (DBVC) aus. Beide Ver-
biande registrieren, dass die Nachfrage an Coachings
fur Fiuhrungskrifte stark steigt — auch der wachsen-
den Komplexitit des Umfeldes wegen, in dem die Ent-
scheidungstriager der Wirtschaft agieren. Die Vorstinde
diskutierten Konsequenzen u.a. fiir kiinftige Qualitits-
standards im deutschen Coaching-Markt. Sie rufen die
Coachingverbidnde auf, gemeinsam Mafinahmen fiir die
Professionalisierung in Richtung lebenswerter Arbeits-
welt zu entwickeln. RED ¢



Wenn nichts mehr
geht

Frank Pucelik, Mitbegriinder des NLP,
demonstriert bei den Future Tools des
DVNLP am 26. und 27. Mai in Gottin-
gen komplexe Teile-Arbeit fiir Fortge-
schrittene. Grundlagen der Arbeit mit
widerstrebenden Personlichkeitsantei-
len werden schon in der Practitioner-
Ausbildung vermittelt. Doch zuweilen
scheitern selbst die Konner unter den
Coaches, wenn Klienten hartnickig in
der Selbst-Sabotage verharren. Pucelik
nennt sein Vorgehen DST — Dissocia-
ted State Therapy — und zeigt Impulse
und Wege fiir Fille, in denen es nicht
weiter zu gehen scheint.

Politisch
gezwitschert

Zwei Forscher der Leuphana Univer-
sitait Liineburg haben erstmals einen
»Iwitter-Monitor® entwickelt. Damit
lassen sich Trends und Themen der
politischen Kommunikation via Twit-
ter verfolgen — im Minutentakt aktu-
alisiert und fir den Zeitraum bis zu
einem Vierteljahr. Der Monitor folgt
den 10.000 wichtigsten Akteuren. De-
ren Ranking wird tiber Faktoren wie
Anzahl der Follower, Erwiahnungen
durch andere und eigene Aktivitat er-
mittelt. Die Forscher gehen dazu von
Parteien und Politikern aus und scan-
nen dann die Themen in deren Nach-
barschaft. Das decke einen Grofsteil
der politischen Kommunikation in
Deutschland ab.

Nahezu ein Viertel der
deutschen Hausérzte erlebte
schon einmal Aggressionen
von Seiten der Patienten. Zwei
Drittel der Arztinnen und ein
Drittel Arzte fiihlen sich bei
Hausbesuchen nicht sicher.
Das ergab eine Umfrage

der TU Minchen unter

1500 Allgemeinmedizinern,
erschienen Anfang Mérz im
Deutschen Arzteblatt”.

In Deutschland twittern

2,4 Millionen Menschen,
das sind knapp 3 Prozent
der Bevolkerung. Die Briten
erscheinen da weniger zurick-
haltend. In GroBbritannien sind

12 Millionen Menschen bei Twitter
aktiv, knapp 19 Prozent der
britischen Bevolkerung.

Quelle: Statistikportal eMarketer
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VON LUDGER BRUNING

esundheit und Widerstands-

kraft und die mentale Stir-

ke, Herausforderungen, Le-
benskrisen, Schicksalsschlige oder
Katastrophen moglichst unbeschadet
zu uberstehen, mag ein Wunsch sein,
der die Menschen eint. Vieles scheint
von einer solchen Fihigkeit abzuhin-
gen: Wohlergehen, Teilhabe am so-
zialen Leben, Rollen in Gesellschaft,
Beruf und privatem Leben. Manchen
Menschen scheint diese Kraft von Na-
tur aus gegeben zu sein. Sie meistern,
woran andere leiden oder verzweifeln,
als seien sie Stehaufminnchen. Dabei
ist diese Gabe keineswegs ein Gotter-
geschenk, zumindest teilweise lasst sie
sich erlernen, wie die Forschung zeigt.
Resilienz, wie wir diese psychische
Widerstandsfahigkeit bezeichnen, zu
besitzen, bedeutet keineswegs, frei
von Leiden, Problemen oder gar Ge-
fihlen zu sein. Resiliente Menschen
sind ja nicht von einer Teflonschicht
tiberzogen und sie sind auch nicht
unbedingt Lebenskiinstler. An ihnen
perlt das Ungemach des Lebens nicht
einfach so ab und sie sind nicht leicht-
sinniger als andere. Doch sie begegnen
den tiglichen Herausforderungen mit
einer anderen Grundhaltung.
Gerade im Zusammenhang mit dem
Phinomen des Burnouts und der Ar-
beitsverdichtung im beruflichen Le-
ben geraten die Faktoren einer sol-
chen Grundhaltung ins Blickfeld der
Gesundheitspravention, mithin also
von Training und Coaching. Sie haben
einen groflen Einfluss auf Berufs- und
Karrierewege sowie auf das ganz per-
sonliche Leben. Und sie konnen dar-

WAS UNS HALT

tiber hinaus Unternehmenskulturen
starke Impulse in Richtung Nachhal-
tigkeit und Innovation vermitteln.

Schritte zur Salutogenese

Akteure in diesem Feld nutzen fir
ihre Arbeit meist das von Aaron An-
tonovsky begriindete Konzept der Sa-
lutogenese. Es fragt nicht danach, was
Menschen krank macht, sondern was
sie brauchen, um gesund zu bleiben.
Diesem Ansatz folgen heute die Be-
rufsgenossenschaften ebenso wie die
Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin oder die Bundeszentra-
le fir gesundheitliche Aufklirung. Er
erganzt den klassischen Arbeitsschutz.!

Fiir Antonovsky ist ,,Gesundheit* kei-
ne absolute, sondern eine dynamische
Grofle, die es stets aufs Neue zu erlan-
gen gilt. Wichtig ist fiir ihn die Grund-
einstellung eines Menschen, wie stim-
mig er mit sich und seiner Umwelt
verbunden ist. Dieser Kohirenzsinn
umfasst drei Hauptkategorien, die Re-
silienz bereits ermoglichen:

= die Verstehbarkeit,

= die Handhabbarkeit und

= die Sinnhaftigkeit.

Zur Erlduterung: Diese drei Kategori-
en beschreiben, wie verstiandlich das,
was ich erlebe, fiir mich ist, wie viel
Einfluss ich darauf habe und wie sinn-
voll mir das erscheint, was ich tue.
Menschen mit einem ausgeprigten
Sinn fiir Kohirenz fithlen sich weni-
ger schnell gestresst als andere, passen
sich herausfordernden Lebens- »

1 Den rechtlichen Rahmen schafft §20 SGB V, der inhaltlich keine Detailvorgaben macht und somit viel

Gestaltungsfreiheit lasst.

Praxis Kommunikation 02 | 2015 "
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Resilienz bedeutet keineswegs,

frei von Leiden, Problemen

oder gar Gefl

situationen leichter an und entwickeln
eher Bewiltigungsstrategien.? Als Test
gibt es dazu einen Fragebogen, den
Sense of Coherence, SOC Question-
naire, auch in einer Kurzfassung.

Bewaltigungs- und
Losungskompetenz

Resilienz als Bewiltigungs- und Lo-
sungskompetenz ist erlernbar und im
Ubrigen stets individuell, zum Teil
auch kulturell unterschiedlich ausge-
prigt. Es gibt also keine Verhaltens-
weisen, die fiir alle Menschen immer
passen, und auch keine Strategie,
die fur ein und dieselbe Person in al-
len Fillen sinnvoll wire. Vielmehr
ist Flexibilitat bereits Ausdruck von
Resilienz.

Die American Psychology Associati-
on (APA), der grofite Psychologenver-
band weltweit, bezeichnet in seinem
Online-Ratgeber ,, The Road to Resili-
ence®“ Liebe, Vertrauen und Riickhalt
gebende Beziehungen innerhalb und
aufserhalb der Familie als Hauptfak-
tor. Hinzu kommen die Fahigkeit, rea-
listische Plane zu machen und sie auch
ausfithren zu konnen, ein positives
Selbstbild und Selbstvertrauen, Kom-
munikations- und Problemldsungs-
kompetenz sowie die Fihigkeit mit
starken Gefiihlen und Impulsen um-
zugehen. Alle diese Faktoren konnen
selbst entwickelt und verstarkt wer-
den. Als Schritte hierzu empfiehlt der

hlen zu sein.

zugehorige APA-Leitfaden ,,10 ways

to build resilience*:

= Such Kontakt und Beziehungen zu
anderen.

= Betrachte Krisen nicht als uniiber-
windbare Probleme.

= Akzeptiere, dass Veranderung ein
Teil des Lebens ist.

= Setz dir realistische Ziele und be-
weg dich mit kleinen, regelmifSigen
Schritten darauf zu.

= Werde aktiv und dndere belastende
Umstinde so weit wie moglich.

= Such nach Gelegenheiten, mehr
uber dich selbst herauszufinden
und dartuber, wie Verlust und Har-
ten des Lebens zu deinem inneren
Wachstum beitragen.

= Nihre ein positives Selbst-Bild und
stirke dein Vertrauen in deine In-
tuition und Fihigkeit, Probleme zu
losen.

= Behalt einen klaren Kopf und be-
trachte Ereignisse, selbst wenn sie
sehr schmerzhaft sind, in einem
breiteren Rahmen und einer Lang-
zeit-Perspektive.

= Bewahre eine hoffnungsvolle Ein-
stellung und visualisiere, was du dir
wiinschst, statt dir Sorgen tiber das
zu machen, was du furchtest.

= Achte auf dich und sorge fiir deine
Bediirfnisse, Fitness und Gefiihle.

Der Ratgeber weist auf weitere Mog-
lichkeiten hin, die eigene Resilienz zu
starken, zum Beispiel Erlebtes schrift-

lich festzuhalten, Meditation oder
Spiritualitdt. Auch Fragen an sich
selbst zihlen dazu, die es dem Finzel-
nen erlauben, aus bewiltigten Heraus-
forderungen zu lernen.?

Die Sieben-Saulen-Metapher

Im deutschen Sprachraum wird haufig
auf jene sieben Resilienzfaktoren zu-
ruckgegriffen, die Karen Reivich und
Andrew Shatté 2002 benannten.* Vor
dem Hintergrund der Selbst-Hilfe-Info
der APA, die Individualitit und Flexi-
bilitat betont und damit auch der noch
offenen Forschungssituation Rechnung
tragt, mutet die starre Fiigung auf den
ersten Blick wie eine Verkiirzung an.
Und die Faktoren werden unterschied-
lich Gibersetzt und interpretiert.

So heiflen sie etwa bei Micheline
Rampe Optimismus, Akzeptanz,
Losungsorientierung, die Opferrolle
verlassen, Verantwortung iiberneh-
men, Netzwerkorientierung und Zu-
kunftsplanung.® Jutta Heller spricht
in ihrem NLP-Buch von den sieben
Schlisselstarken Akzeptanz, Opti-
mismus, Selbstwirksamkeit, Verant-
wortung, Netzwerkorientierung, Lo-
sungs- und Zukunftsorientierung.®
Monika Gruhl unterscheidet die drei
Grundhaltungen Optimismus, Ak-
zeptanz und Losungsorientierung und
die Fihigkeiten Losungsorientierung,
sich selbst regulieren, Verantwortung
tibernehmen, Beziehungen und Zu-

2 Was erhalt Menschen gesund? Antonovskys Modell der Salutogenese - Diskussionsstand und Stellenwert. Erweiterte Neuauflage. Hrsg. von der Bundeszentrale

fir Gesundheitliche Aufklarung. Kéln 2001, S. 471.

Vgl. http://www.apa.org/helpcenter/road-resilience.aspx; hier werden auch weitere Detailinformationen gegeben.

Vgl. Reivich, Karen u. Andrew Shatté: The Resilience Factor. 7 Keys to Finding Your Inner Strenght and Overcoming Life's Hurdles. New York: Broadway Books 2002.
Vgl. Rampe, Micheline: Der R-Faktor. Das Geheimnis unserer inneren Starke. Books on Demand 2010.
Vgl. Heller, Jutta: Resilienz. 7 Schlussel fir mehr innere Stérke. 4. Aufl. Miinchen: Grafe und Unzer 2013.
Vgl. Gruhl, Monika: Resilienz — Die Strategie der Stehauf-Menschen. Krisen meistern mit innerer Widerstandskraft. Erweiterte Neuausgabe. Freiburg im Breisgau:

NO-u»u bW

Kreuz-Verlag 2014.

12 Praxis Kommunikation 02 | 2015



kunft gestalten.” Demgegeniiber sind
nach Denis Mourlane eine schnelle-
re Akzeptanz von Riickschldgen, das
seltenere Einnehmen einer Opferrol-
le und die Suche nach Unterstiitzung
durch andere nur Verhaltensweisen,
die aus den ,eigentlichen“ Resilienz-
faktoren bei Reivich und Shatté resul-
tieren, also aus Emotionssteuerung,
Impulskontrolle, der Fahigkeit zu pra-
zisen Kausalanalysen, Empathie, rea-
listischem Optimismus, Zielausrich-
tung und Selbstwirksamkeit.®

Die Diskussion hierzu lduft und die
Zahl an Publikationen nimmt zu. Auf
die vielleicht griffigste Formel haben
Ulrich Siegrist und Martin Luitjens
die Resilienz gebracht: ,,Im Resilienz-
prozess greifen Menschen auf ihre be-
wihrten Erfahrungen und ihr soziales
Umfeld zuruck, achten auf die Stabi-
litat ihrer Personlichkeit und agieren
bewusst proaktiv, um vorhandene
Spielrdume auszunutzen und eine gute
Losung zu erzielen.«’

FUnf Schritte zur
Selbstwirksamkeit

Damit dies nicht als verspateter, zyni-

scher Ratschlag klingt, ist es wichtig,

entsprechende Fahigkeiten zu stirken.

Hierzu bietet sich als Einstieg ein Vor-

gehen an, dass ich die fiinf Schritte zur

Selbstwirksamkeit nennen mochte.

1. Selbst-Wahrnehmung: Was nehme
ich in mir und aufsen wahr? Neh-
me ich iiberhaupt etwas wahr oder
funktioniere ich nur? Was blende
ich aus? Wozu habe ich keine Zeit?
Wofiir kein Gefithl?

2. Selbst bewusst Sein: Was steht hin-
ter meinen Wahrnehmungen und
Gefiithlen? Was lost sie aus? Und
was losen sie aus? Was war mir
fruher wichtig? Was ist mir heute
wichtig? Wie gehe ich damit um?
Was entspannt mich? Was erhalt

oder stirkt meine Fitness? Was
gibt mir Sicherheit? Wo erlebe ich
Zugehorigkeit und Geborgenheit?

3. Selbstbeachtung: Wie und wo trete
ich fiir meine Bediirfnisse und In-
teressen ein? Wie und wo habe ich
es frither getan? Wo ist es heute er-
forderlich? Wie trete ich fiir meine
Werte und Ziele ein? Wie grenze
ich mich ab? Wie sage ich Nein?
Wie bitte ich um Hilfe?

WAS UNS HALT

trieblichen Gesundheitsmanagements
gesehen werden. Nach dem Gesund-
heitsreport der Techniker Kranken-
kasse ist die Zahl psychischer Erkran-
kungen von 2000 bis 2014 um fast
80 Prozent gestiegen.! Auch das
»Enhancement®, das Gehirn-Doping
durch die Einnahme leistungsfor-
dernder Suchtmittel, ist weiter auf
dem Vormarsch.'”? Das Ausgangsmo-
tiv mag in einer Grauzone zwischen

Was ist mir heute wichtig? §

4. Selbst vertrauen: Wie stehe ich
zu mir? Wie trete ich far mich
ein? Wo ertappe ich mich bei der
Selbst-Sabotage? Was steht dahin-
ter? Welche inneren und dufleren
Konflikte vermeide ich? Was wage
ich nicht zu sagen oder zu tun?
Wie zufrieden bin ich mit meiner
Selbstbeachtung?

5. Selbstwirksamkeit: Was verleiht
mir Selbstsicherheit? Worauf bin
ich stolz? Was ist mir besonders
gut gelungen? Wo habe ich Rick-
schliage gemeistert? Wo Herausfor-
derungen uberwunden? Wie genau
habe ich das gemacht?

Hieran ladsst sich zum Beispiel mit un-
terschiedlichen Formen der Timeline-
Arbeit oder mit ldsungsorientierten
Fragen ankniipfen. Die Timeline-
Arbeit kann ressourcenorientiert er-
folgen anhand von Timelights'?, den
personlichen Highlights auf meinem
bisherigen Lebensweg. Oder sie erfolgt
losungsorientiert am Problem vorbei in
die Zukunft mit anschlieffendem ana-
lysierenden Blick zurtick.

Resilienz-Training und individuelles
(Resilienz-)Coaching kann als proak-
tive Personlichkeitsentwicklung und
auch als praventiver Bestandteil des be-

Uber-Motivation und Versagensings-
ten liegen, langfristig sind die Folgen
unabsehbar.

Resilienz als Wettbewerbsfaktor

Salutogenese und Resilienz geben auch
Antworten auf den vielzitierten Fach-
kraftemangel, der den Wettbewerb
verscharfen wird. 2013 blieben nach
einer Unternehmensumfrage des Deut-
schen Industrie- und Handelskammer-
tages (DIHK) 80.000 Ausbildungs-
plitze unbesetzt. 2014 gab es nach
einer Studie des Instituts der Deut-
schen Wirtschaft in 139 von 615 Be-
rufsgattungen Fachkrifteengpisse, in
55 von ihnen sogar besonders starke.
Von den heute 6,7 Millionen Fach-
kraften in Engpassberufen scheiden in
den nichsten 15 Jahren 2,1 Millionen
aus Altersgriinden aus.

Versuche, Mitarbeiter langfristig ans
Unternehmen zu binden, gewinnen
an Gewicht. Und damit MafSnah-
men, die Salutogenese und Resili-
enz mehr ins Blickfeld riicken. 2013
verdeutlichte die Studie ,Fihrung,
Gesundheit & Resilienz“ der Bertels-
mann-Stiftung erneut einen starken
Zusammenhang zwischen Fihrungs-
verhalten und Gesundheit und »

8 Vgl. Mourlanes Beitrag in http://BERUFEBILDER.DE/2013/SAEULEN-RESILIENZ/ und Mourlane, Denis: Resilienz. Die unentdeckte Féhigkeit der wirklich
Erfolgreichen. 5. Aufl. Géttingen: BusinessVillage 2014.
9 Vgl. Siegrist, Ulrich und Martin Luitjens: 30 Minuten Resilienz. 6. Aufl. Offenbach: GABAL 2011, S. 92.

10 Die Bezeichnung verdanke ich Dr. Michael Appel.

11 Vgl. Gesundheitsreport der Techniker Krankenkasse 2014. Psyche und Atemwege bestimmen Fehlzeitenentwicklung, http://www.tk.de/centaurus/servlet/
contentblob/215982/Datei/124065/TK-Infografik-Fehltage-aufgrund-psychischer-Erkrankungen.jpg.

12 Vgl. den Abschnitt , Trend zu leistungssteigernden Suchtmitteln” in der Pressemitteilung zum AOK Fehlzeitenreport 2013. Keine Entwarnung bei Suchterkrankun-
gen — neue Suchtmittel auf dem Vormarsch. 22.08.2013. Vgl. auch Briining, Ludger: Coaching — Der Bedarf nimmt weiter zu. ECA-Fachartikel 62 (2010), S. 8.
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Mitarbeiter brauchen

Orientierung.

Arbeitszufriedenheit der Mitarbeiter.
Dies gilt in hohem Mafle, wie erst-
mals gezeigt werden konnte, wenn
die Vorgesetzten die psychologischen
Grundbedirfnisse  berticksichtigen.
Definiert wurden diese in Anlehnung
an Klaus Grawe: Es sind die Bediirf-
nisse nach Selbstwerterhalt
Selbstwerterhohung, nach Orientie-
rung oder Kontrolle, nach Zugeho-
rigkeit oder Bindung und nach Lust
oder Unlustvermeidung.

Diese vier Grundbedurfnisse wurden
um den Salutogenese-Aspekt Koha-
renz als funfter Kategorie erginzt,
also um das Bediirfnis nach Sinnhaf-
tigkeit oder Stimmigkeit. Bei diesem
zeigte sich der untersuchte Zusam-
menhang am deutlichsten. Fiihrungs-
krafte wiirden ,vor allem durch ein
authentisches, vorbildliches und
sinnvermittelndes Fuhrungsverhalten
einen positiven Einfluss auf die Zu-
friedenheit und die Gesundheit ihrer
Mitarbeiter nehmen konnen“. Der
hochste Zusammenhang zur Resili-
enz ergab sich beim Grundbedirfnis
nach Kontrolle und Orientierung.
Demnach wiirden ,,Fihrungskrafte
wahrscheinlich am ehesten die Resi-
lienz ihrer Mitarbeiter fordern, wenn
sie diesen einerseits Orientierung,
andererseits aber auch ein gewisses
Maf$ an Kontrolle tiber ihren Arbeits-
bereich und ihre Aufgaben geben und
somit wahrscheinlich deren Selbst-
wirksamkeitsuberzeugung fordern®.

oder

Karriere-Faktor und Zukunfts-
kompetenz fir Unternehmen

Damit hat Resilienztraining auch eine
Bedeutung fiir das Fiithrungskrafte-

training. Die Bertelsmannstudie zeig-
te, dass der Resilienz-Quotient (RQ),
also der Mittelwert der sieben Resi-
lienz-Faktoren im Verstindnis von
Denis Mourlane, auch ein wichtiger
Karriere-Faktor ist und Fiithrungs-
krifte hier hohere Werte als Mitar-
beiter erzielten. Dabei spiegeln sich
in Eigenschaften wie Selbstvertrauen,
Zielorientierung,  Ausgeglichenheit
oder Empathie, die mit den jeweiligen
Resilienz-Faktoren korrespondieren,
Werte, die landlaufig mit Fihrungs-
kraften verbunden werden.'

Die Uberginge von Personlichkeits-
entwicklung und Nachwuchs- oder
Karrieretraining sind damit faktisch
fliefend und Resilienz gewinnt die
Qualitat einer Schliissel- oder auch
Zukunftskompetenz.  Offenkundig
scheint jedoch der Einfluss auf und
durch die Unternehmenskultur zu
sein. Resilienten Unternehmen ge-
lingt es, eine ausreichende Anzahl von
Fachkriften zu halten und zu binden
sowie Faktoren salutogenen, resili-
enten, bediirfnisorientierten Fiihrens
angemessen zu beriicksichtigen. Dies
kann und wird vermutlich auch die
Umstellung auf dltere und auf multi-
kulturellere Belegschaften mit ihren
spezifischen Anliegen und integrativen
Erfordernissen bedeuten.

Die Resilienzfaktoren stehen in enger
Wechselwirkung mit Grundhaltungen
im Unternehmen, die das gemeinsame
Grundverstandnis, das Miteinander
im Inneren und das Aktionsvermogen
nach auflen bestimmen. Sie konnen
von daher auch zu einem Priifstein der
gelebten Unternehmenspraxis werden.
Versteht sich das Unternehmen als eine
lernende Organisation und wer hat

daran tatsiachlich Anteil? Gibt es eine
Diskussions- und Streitkultur, eine
Lern- und Fehlerkultur, eine Feed-
back- und Lobkultur? Gibt es also im
Hinblick auf die Mitarbeiter Moglich-
keiten, sich selbst einzubringen, mit-
zugestalten, aus Fehlern gemeinsam
zu lernen, sich zugehorig zu fuhlen,
Ziele zu vereinbaren, Losungen zu
suchen und zu finden, Selbstwirksam-
keit zu erleben und Wertschitzung zu
erfahren? Wie weit herrscht Trans-
parenz, erfolgt Kommunikation und
wird Sinn vermittelt?

Fiir Resilienz-Training und -Coaching
eroffnet sich zwischen betrieblichem
Gesundheits- und Retention Manage-
ment, zwischen  Personlichkeits-
entwicklung, Karriere-Coaching,
Fuhrungskrafteentwicklung und Cor-
porate Identity Workshops ein weites
Feld. «“

Zum Autor

Dr. Ludger Briining

ist Trainer und Coach und
Mitglied im Beirat von
DVNLP und ECA.

www.bruening-training.de

13 Vgl. Mourlane, D., D. Hollmann u. K. Trumpold: Fihrung, Gesundheit und Resilienz. Gitersloh: Bertelsmann-Stiftung 2013, besonders S. 11f.
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NICHTS
GEHT MEHR

Der erfahrene Coach kennt den Ernstfall,

: und Neu=€Coaches flrchten sich daver.
- Unser Autor zeigt Wege aus dem Stuck State

des Beraters.
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VON MATHIAS MAUL

enn es um Resilienz geht,
muss oft der Bambus als
Metapher herhalten: An-

ders als der zwar stabile, jedoch starre
Baum sei Bambus flexibel und kon-
ne Stiirmen nachgeben, ohne zu bre-
chen. Die Metapher hilt jedoch nur
so lange, wie der Bambus noch nicht
durchgebrochen ist; danach kann bei-
des nicht mehr repariert werden. Und
tatsiachlich: In Coachings und The-
rapiesessions — und vor allem in de-
nen, die richtig gut laufen — biegt sich
die Personlichkeit des Beraters und
knarrrrrzt.

Wirklich interessant wird die Frage
nach der Resilienz jedoch in Situati-
onen, in denen gar nichts mehr geht.
Resilienz bei Flaute oder im Sturm zu
untersuchen ist miiffig; die wirkliche
Resilienz zeigt sich erst im Tsunami.
Und jeder Berater muss durch die-
se Momente hindurch, einmal oder
mehrmals, damit seine Arbeit wirk-
lich gut werden kann. Momente, in
denen sich entscheidet, ob der Mensch
besteht oder zu Boden geht; Momen-
te, in denen auf das Knarzen das Kna-
cken folgt; in denen sich der Coach in
Selbstverzweiflung fragt: ,,Bin ich hier
richtig?«

In all den Jahren, in denen ich Coa-
ches, Therapeuten und Berater im Ge-
schiftsaufbau berate, habe ich immer
wieder erfahren: Die Angst vor diesen
Situationen ist der mit Abstand hau-
figste Grund, aus dem meine Mandan-
ten nicht mit vollem Herzblut ins Ge-
schift einsteigen wollen, bewusst oder
unbewusst. Und es ist ihnen nicht zu
verdenken: Die Vorstellung, als be-
stellter — gar bezahlter — Helfer hilflos
werden zu konnen? Ohne Warnung?

Schrecklich.

Die einleuchtende und an sich gute
Nachricht ist natiirlich, dass ausge-
rechnet diese Situationen, in denen
es innerlich knackt, am meisten zur
Reifung des Beraters beitragen. Nach
meiner Erfahrung hilft kein Reframe
aus dem emotionalen Morast. Und
wie sollte man diese Situationen auch
iiben? Die Ernstfille, die in Ausbildun-
gen gelehrt werden, sind meist leich-
te Brisen oder maximal — bei guten
Ausbildern — Stiirmchen. Teilnehmer
lernen, bei Uber- und Gegeniibertra-
gungen flexibel zu reagieren, zu re-
flektieren. Dass sie so den Morast mit
dem groflen Zeh erfiihlen, ist schon
und gut und niitzlich, aber in der Aus-
bildung kann man maximal tiben, ein
Bambus zu sein, der sich noch biegen
kann; der wirkliche Ernstfall tritt per
definitionem nur in der Praxis auf.
Und genau dann fangen die schmerz-
haften und lehrreichen Probleme an.

Stuck States

Ein beliebtes Thema in Coachings und
Therapie-Sessions ist, dass der Klient
nicht mehr weiterweifs, -fithlt oder
-kann. Er ist stuck, und es ist das Brot-
und-Butter-Geschift des Beraters,
seine Klienten in einen anderen, bes-
seren, einen flieSenderen Zustand zu
begleiten. Jeder Weg aus einem stuck
state ist ein Erfolg, und weil die Lo-
sung ohne Problem gar nicht moglich
wire, wird das Problem per Reframe
zum Geschenk.

Viel zogerlicher jedoch betrachten
Berater die Situationen, in denen sie
selbst feststecken, wenn nichts, aber
auch gar nichts mehr geht. Wenn ,,die
Methode“ nicht mehr wirkt, wenn ei-
nem nichts Kluges einfillt, wenn die

WAS UNS HALT

eigenen Gefiithle plotzlich alles tiber-
decken.

Stellen Sie sich vor: Der Klient beichtet
Ihnen seine Geschichte, die Sie in Th-
ren ethischen Grundfesten erschuttert.
Oder Sie fithlen sich, allzu menschlich,
so sehr zu ihm hingezogen, dass die
professionelle mit der privaten Sphire
zu verschmelzen droht. Oder Sie selbst
plagt ein Problem, das wihrend der
Session nach oben blubbert und Sie
mit einem emotionalen Kinnhaken —
BAM! — aufler Gefecht setzt. Und der
Klient? Der sitzt da, wartend, hoffend,
und er wundert sich womoglich: ,,Was
ist denn mit meinem Coach los? Der
sagt ja gar nix mehr.“ Thre Gedanken
verschwimmen, der Kopf meldet sich
ab und nimmt die Emotionen mit in
den Feierabend.

Knacks. Und jetzt?

Raus aus dem Morast

In Ausgabe 1/2015 fragte dieses Ma-
gazin einige Berater, was sie tun, wenn
gar nichts mehr geht. Meine Antwort
war:

Wenn beim Klienten nichts mebr gebi:
Warten, warten. Irgendwas geht, oder
kommt, immer. Wenn bei mir (wih-
rend der Session) nichts mebr geht:
Still sein — die Rube mit Rube fiillen,
in Kontakt bleiben.

Die Autoren durften nur maximal
200 Zeichen schreiben. Hier habe ich
etwas mehr Platz und kann weiter aus-
holen:

Still sein bedeutet, das Maul zu hal-
ten. (Wer so heif$t, darf das schreiben,
nicht?) Wenn nichts mehr geht und
Hirn und Herz die Luft anhalten, ist
es umso stimmiger, nichts zu sagen.
Das klingt in der Theorie ebenso »
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Das therapeutische A3aaash:

Es ist erlaubt,

wenn du es geniel3t.

einfach wie es schwierig in der Praxis
ist, denn: Erwartet der Klient nicht,
dass der Coach immer etwas zu sagen
hat? Die Antwort, das versteht jeder
Coach, ist natiirlich, dass der Klient
das nicht erwartet. Aber vom Ver-
stehen zum Kapieren ist’s ein weiter
Schritt. Wirden Sie von einem wirk-
lich guten Coach erwarten, dass er
immer alles weif3? Wenn Thre Antwort
»Jal“ lautet, konnte es hilfreich sein,
die eigene Rolle und die Erwartungen
an dieselbe zu tiberpriifen.

Ruhe mit Ruhe fiillen: Nichts sagen
bedeutet tatsichlich, nichts zu sa-
gen, auch keine Fullworter. Die Ruhe
muss nicht gefiilllt werden. Es gibt
jedoch eine Ausnahme, die teuflisch
wirksam ist: Von meinen Lieblings-
Trainern lernte ich das Konzept des
»Therapeutischen Aiiiiih.“ Wenn
du nichts mehr sagen kannst, dann
sag auch nichts, siehe ,,Stille“ oben,
aber ein Adddddb ist erlaubt, wenn es
sehr bewusst kommt und - hier der ei-
gentliche Trick — wenn du es geniefSt.
Nicht weiter zu wissen geniefSen? Es
geniefSen, tief betroffen zu sein von
dem, was der Klient sagt oder tut?
Oder gar geniefSen, dass die eigenen
Grundfesten brockeln? Es klappt,
und es kann ohne Ubertreibung einer
der befreiendsten Wachstumsmomen-
te sein, die eine Session bieten kann
— fuir beide.

In Kontakt bleiben schliefflich be-
deutet vor allem, mit sich selbst in
Kontakt zu bleiben. Das eigentlich
Katastrophale, das Knacken beim Es-
geht-nichts-mehr, ist, dass der Kon-
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takt zu einem selbst abreifst. ,,Was ma-
che ich hier eigentlich? Was soll, kann,
muss ich tun? Hia?“ Erst wenn der
Kontakt zu mir selbst wieder stimmt,
kann ich den Kontakt zum Klienten
wieder aufnehmen.

Gerade die Personlichkeit wirkt

Es gibt noch einen vierten Aspekt,
den ich in das letzte verbleibende der
200 Zeichen nicht einbringen konnte:
die Fihigkeit, die eigene Personlich-
keit bewusst in den Prozess einzu-
bringen und, wo notig, zu offenbaren.
Die besten Coaches und Therapeuten
sind diejenigen, bei denen Methode
und Personlichkeit zu einem Ganzen
verschmelzen. Diejenigen, die authen-
tisch arbeiten. Nicht, wie die Metho-
de, der Prozess oder der Klient es vor-
geben, sondern so, wie sie selbst sind.
Je mehr Sie Thre eigene Personlichkeit
oder, besser gesagt, je mehr Sie sich
selbst einbringen, umso leichter wer-
den Thnen die Schritte 1 bis 3 fallen.
Wenn Sie noch nicht lange im Ge-
schaft sind, kann es sein, dass es noch
nicht geknackt hat — dass Sie noch
keine Situation erlebt haben, in der
Thre Resilienz wirklich gefragt war.
Das heifSt weder, dass Sie keine gute
Arbeit leisten, noch dass der Knacks
kommen muss. Aber wenn er kommt,
freuen Sie sich auf ihn, und zwar auch
dann, wenn die Freude erst ein paar
Tage spater einsetzt, wenn Sie sich
wieder berappelt haben.

Viel Spafs! 1«

Foto: Pelle Buys

Zum Autor

Mathias Maul

Autor des Buches "Vom
Coach zum Unternehmer"
(Junfermann Verlag)
www.vomcoachzum-

unternehmer.de
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‘mit uneindeutigen
Verlusten und
Uber den Abschied

/ . g
n der Gewissheit,

VON GABRIELE AMANN

ei dem Phinomen Trauma den-
Bken die meisten Menschen an

schwere Schicksale und grofSe
Katastrophen. Oft wird unterschitzt,
dass auch beinahe alltdgliche Er-
eignisse und Verdnderungsprozesse
traumatische Erfahrungen auslosen
konnen. So ist es fiir Menschen im Ar-
beitsprozess zuweilen nur schwer zu
akzeptieren, wie sich etwa die Unter-
nehmenskultur, z.B. nach einer Fusi-
on, wandelt. Nichts erscheint mehr so,
wie es vor der iiberraschenden Uber-
nahme war. Neue Strukturen, unsi-
chere Arbeitspldtze, der unerwartete
Verlust von vertrauten Teamkollegen
und Vorgesetzten sind fir die Mitar-
beiter nicht nachvollziehbar, ergeben
keinen Sinn.
Die amerikanische Psychologin Pauli-
ne Boss beschreibt es als ,,uneindeuti-
gen Verlust®, wenn Menschen sich in
kritischen Lebenssituationen den Ver-
lust nicht erklaren konnen. Oder wenn
ihnen der Beweis fehlt, dass der gelieb-
te Mensch wirklich gestorben ist, wie
es etwa Angehorigen der Opfer von
9/11 oder der Tsunami-Katastrophe
von 2004 erging.

Koharenzgefiihl schwindet

Eines Tages kommt Frau M., 38, in
meine Beratungs-Praxis. Sie ist Toch-
ter eines ehemaligen Berufsoffiziers,
alleinstehend, und leidet unter der De-
menz ihres Vaters. Seit dem Tod ihrer
Mutter vor funf Jahren geht es mit ihm
bergab. Er erkennt an manchen Tagen
seine Tochter nicht mehr. Frau M. fallt
es schwer zu akzeptieren, dass der frii-
her so starke und selbstbewusste Va-
ter nun stetig hilfsbediirftiger wird.
Ihr fehlen die anregenden Gesprache
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mit ihm und die Unterstiitzung, die
sie von ihm in allen Belangen erhalten
hatte. Frau M. spiirt eine grofse Wut
und Verzweiflung, fithlt sich alleinge-
lassen. Sie ubernimmt immer mehr die
Pflege des Vaters. Die Konflikte mit
ihren Geschwistern, die den Vater in
ein Heim einweisen mochten, nehmen
zu. Probleme am Arbeitsplatz meh-
ren sich. Meine Klientin leidet unter
Schlaflosigkeit, Freudlosigkeit und ist
standig ibermudet.
Wenn Menschen durch einen unein-
deutigen Verlust ihre personliche Welt
nicht mehr verstehen und mit ihr ad-
aquat umgehen konnen, verlieren sie
das, was Aaron Antonovsky in seinem
Salutogenese-Modell das Kohdrenzge-
fuhl nennt (Boss 2006, S. 77).
= Sie klammern sich an den fritheren
Status quo.
= Sie konnen nicht verstehen, was ge-
schehen ist.
= Sie konnen den Verlust nicht anneh-
men und trauern fortwahrend.
= Sie vermogen nicht nach vorn zu
schauen.
= Sie bewiltigen Stress nicht so gut.
= Thnen fehlt die Gewissheit, die Si-
tuation meistern zu konnen, und
damit das Gefithl der Selbstwirk-
samkeit, welches aus der Fihigkeit
zur Selbsthilfe erwichst.

Das Konzept des uneindeutigen Ver-
lustes basiert auf der Familienstress-
theorie (Boss 1987, Boss & Mulligan
2003). Dabei erlebt der Klient durch
den Verlust einen besonderen Stres-
sor, der sich in unheimlicher Angst
und endloser Belastung zeigt. Es sind
vor allem die uneindeutigen, wider-
spriichlichen Gefiihle, die den Klien-
ten in seinem Bewiltigungsprozess  »
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blockieren, Psychologen sprechen von
der Ambiguitit, welche diese Stresssi-
tuation pragt. Der Trauerprozess er-
starrt und die Situation entzieht sich
einer Losung. Die Bewegungslosigkeit
kann zu Folgekrisen fihren. Die Klar-
heit fiir Abgrenzung geht verloren, die
Situation kann nicht abgeschlossen
werden.

Ausgerechnet der Vater!

Frau M. versteht nicht, wieso gerade
diese Krankheit ausgerechnet ihren
Vater befillt. Und wie sehr sein Zu-
stand schwankt. Sein Verhalten ist
fur sie nicht mehr nachvollziehbar,
manchmal wirkt er skurril, etwa in
seinem Urteil iiber andere, und sie
mochte am liebsten lachen, manch-
mal ist es einfach nur unendlich trau-
rig, wenn er scheinbar ohne Grund
zu weinen anfiangt. Oder sie plotz-
lich anschreit. Sie nimmt vieles sehr
personlich. Frau M. fihlt sich schul-
dig, weil sie ihrem Vater nicht helfen
kann. Zugleich geniefst sie die weni-
gen Momente, in denen er etwas kla-
rer erscheint. Sie spurt, dass ihm ihre
Anwesenheit guttut. Er braucht mich,
sagt sie. Doch vor allem braucht sie
ihn. Gerade weil sie nicht versteht,
was vor sich geht.

Unterschieden werden zwei Formen
des uneindeutigen Verlustes. Zum ei-

Definition des uneindeutigen Verlustes

Situation eines mehrdeutigen Verlustes, in der nicht bekanntist, ob die vermisste
Person tot ist oder noch lebt, ob ein Mensch abwesend oder anwesend ist.

nen der uneindeutige Verlust aufgrund
physischer Abwesenheit bei mentaler
Priasenz, etwa wenn Angehorige ihre
Katastrophenopfer nicht beerdigen
konnen. Zum anderen der uneindeu-
tige Verlust bei physischer Anwesen-
heit und mentaler Abwesenheit (Boss,
2000).

Wie kann ein Mensch sich aus sol-
chen Situationen befreien, wie kann
er die erforderliche ,,Anpassungsleis-
tung“ erbringen, wie kann er seine
Erfahrung zu Wachstum ummiinzen?
Das therapeutische Ziel besteht da-
rin, Klienten dabei zu unterstiitzen,
mit der Belastung und Angst zu le-
ben und gleichzeitig ihre Resilienz
zu steigern. Das kann tiber die Sym-
ptombehandlung hinaus vor allem
durch den Fokus auf die personlichen
Starken des Klienten geschehen. Pau-
line Boss hat fiir die Arbeit mit dem
uneindeutigen Verlust sechs Schrit-
te herausgearbeitet, die sie in ihrem
Buch ,Verlust, Trauma und Resili-
enz ausfithrlich beschreibt und mit
hilfreichen Interventionsleitfaden an-
reichert. Die sechs Schritte sind:

1. Sinn zuschreiben

2. Beherrschbarkeit relativieren

3. Identitdt neu definieren

4. Ambivalenz als etwas Normales
verstehen lernen

Bindung revidieren

6. Hoffnung fiir sich entdecken

e

Uneindeutige Verluste aufgrund
physischer Abwesenheit
bei mentaler Prasenz

z.B. vermisste Kérper durch Krieg,
Naturkatastrophen, Flugzeugabsturz,
Entfiihrung, Anschldge, etc.

Uneindeutige Verluste bei
physischer Anwesenheit
und mentaler Abwesenheit

z.B. durch Migration, Adoption,
Scheidung, Arbeitsplatzwechsel,
Kiindigung, psychische Krankheiten,

Depressionen, Koma, etc.

Nach Pauline Boss, Verlust, Trauma, Resilienz 2006
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Abb.: Tabelle

Zirkularer Prozess der Resilienzentwicklung

bei Traurma durch uneindeutigen Verlust
nach Pauline Boss, Verlust, Trauma, Resilienz 2006

Sinnzuschreibung

Hoffrung fir sich Mﬂg‘:‘ml
entectn relativieren
Rindungen Identitat neu
relativieren definieren

Ambivalenz als
normal begreifen

Abb.: Sechs Schritte zur Arbeit mit
uneindeutigen Verlusten

Ambivalenz als Normalitat

Eingehen mochte ich auf den vierten
Schritt: die Ambivalenz als Normali-
tat zu begreifen. In der Praxis erlebe
ich ihn als grofite Herausforderung,
vor allem in Bezug auf die Erwar-
tungshaltungen, was das Ergebnis
oder den Verlauf des Beratungsprozes-
ses betrifft.

Kommt ein Klient in die Beratung,
ist es im Falle des uneindeutigen Ver-
lustes ja nicht nur fiir den Klienten
schwer zu akzeptieren, dass sich die
Situation nicht eindeutig einordnen
oder pragmatisch losen ldsst. Auch
Berater setzen sich leicht unter Druck,
vor allem, wenn sie kurzzeittherapeu-
tisch arbeiten. In wenigen Therapie-
stunden will der Klient wieder wie
gewiinscht funktionieren. Das Pro-
blem, die Trauer, der Schmerz, die
Hoffnungslosigkeit
Und stattdessen sollen konkrete und
eindeutige Losungen her, Gefiithle von
Glick, Zufriedenheit und eine positive
Lebenseinstellung — alles darstellbar
auf einer Skala von 1 bis 10. Und zwar
moglichst bald und nachhaltig wieder
im oberen Bereich.

Ist der Verlust nicht eindeutig, konnen
die Erwartungshaltungen auf beiden
Seiten — beim Klienten und beim Coach
— von Anbeginn hochst unangemessen
und unrealistisch sein. In meinen Resi-
lienz-Weiterbildungen spielt daher die

Lmiissen weg®“.



Selbstreflexion des Beraters bzw. The-
rapeuten eine wichtige Rolle. Es geht
um seine Ambiguitatstoleranz im The-
rapieprozess. Je hoher sie liegt, desto
offener und angemessener vermag er in
den Beratungsprozess einzusteigen und
den Klienten zu begleiten.

Immer wieder wird die Kompetenz
zum lésungsorientierten Denken und
Handeln in der Resilienzforderung
betont. Der angemessene Umgang mit
uneindeutigen Verlusten jedoch er-
fordert es, an 1o-
sungsorientierte
Therapien anders
als bisher heran-
zugehen.  Nach
Pauline Boss gehe
es gerade nicht
darum, auf eine
Losung im Sin-
ne von Wiederherstellung, Heilung,
Klarheit und Eindeutigkeit zu zielen,
sondern darum, eine notwendige An-
passung an eine neue, uneindeutige
Lebenssituation vorzunehmen. ,,Resi-
lient sein heifSt zu lernen, mit unbeant-
worteten Fragen zu leben®, schreibt
sie. ,Fir manche Krankheiten gibt es
keine Heilung und auf manche Fragen
keine Antworten. Der Wunsch nach
Beherrschbarkeit (mastery) der Situ-
ation und nach personlicher Hand-
lungsbefahigung muss dann in der
Therapie relativiert werden.“ (Boss,

2006, S. 85)
Sowohl als auch

Fiir Klienten sind vor allem die mehr-
deutigen und widerspriichlichen Ge-
fuhle belastend, mit denen sie bei
dieser besonderen Art von Verlust zu
tun haben. Sie empfinden bei der Los-
l6sung von einem geliebten Menschen
nicht nur Trauer, Wut oder Angst.
Zur gleichen Zeit kann der Klient tie-
fe Lebensfreude, Gliicksmomente und
Liebe empfinden. ,,Wir konnen der Si-
tuation ihre Unklarheit nicht nehmen,
aber wir konnen die Ambiguitatstole-
ranz erhohen® (Boss 2006, S. 21). Ein
wichtiger Ansatz in der Resilienzfor-
derung des Klienten ist daher, das
stressbelastete, polare Denken nach

einem Entweder-oder-Prinzip mit ei-
nem offenen Denkansatz nach dem
Sowohl-als-auch-Prinzip zu ergdnzen
(Amann, Alkenbrecher, 2014).

Ein grofler Schritt ist getan, sobald
sich der Klient die innere Erlaub-
nis dafur gibt, sowohl traurig uber
den Verlust des geliebten Menschen
als auch glicklich dariiber zu sein,
dass er selbst noch lebt bzw. dass es
ihm gut geht. Der Klient hat da eine
schwere moralische Entscheidung zu

Vor allem die uneindeutigen
Getlhle blockieren.

treffen: Darf ich im Grunde gliicklich
sein, dass ich selbst den Job behalten
habe, obwohl dem Kollegen, der mir
jahrelang so nahe stand und den ich so
sehr vermisse, gektindigt wurde? Darf
ich mich wieder einer neuen Liebe zu-
wenden, wihrend mein Partner schon
seit langer Zeit im Koma liegt? Darf
ich nach einer gewissen Zeit mit dem
Leben ganz normal weitermachen, ob-
wohl vollig unklar ist, was etwa mit
meinem Kind geschehen ist, das nicht
mehr von der Schule zuriickkehrte?
Die Welt der Romane und Filme ist
voll von Geschichten, in denen die
Protagonisten und Helden Antworten
auf diese nicht einfachen Fragen fin-
den miissen.

Pauline Boss weist darauf hin, dass
das Leiden an einem uneindeutigen
Verlust eine Beziehungsstorung dar-
stellt und keine individuelle Patholo-
gie. Daraus folge die Erkenntnis, dass
familienbezogene und gemeinschafts-
basierte Interventionen bei Betroffe-
nen auf weniger Widerstand stoflen
als es Einzeltherapien tun. Sie sind
daher fur die Stirkung der Resilienz
auch wirksamer (Boss 2006, S. 77f).
Diese Erfahrung kann ich aus meiner
Praxis bestitigen.

Sehr hilfreich war es fur Frau M.,
nach einigen Sitzungen ihre beiden
Geschwister in die Beratung einzube-
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ziehen. Es entstand so ein sicherer und
geschiitzter Raum, in dem jeder uber
seine personliche Perspektive sprechen
konnte. Frau M. gelang es, ihre Situ-
ation besser zu verstehen. Sie fuhlte
sich erstmals wirklich wahrgenom-
men und besser als vorher verstanden.
Nach und nach vermochte sie sich von
der alleinigen Verantwortung zu ent-
lasten.

Die drei Geschwister entwickelten ein
Ritual, sich regelmafSig zu treffen und
sich tiber ihre Gefiih-
le, etwa Angste und
Sorgen,  auszutau-
schen. Frau M. findet
nun ab und an sogar
Rat in dieser Runde.
Sie verbringt nach
wie vor die meiste
Zeit mit ihrem Vater,
doch die deutliche Entlastung gibt ihr
wieder mehr Raum fiir Job und Privat-
leben. Frau M. geniefst die neue Nihe
zu ihren Geschwistern. Diese Neuan-
bindung erleichtert es ihr, den Vater
langsam gehen zu lassen. «“

Zur Autorin

Ella Gabriele Amann
Systemischer Coach,
Familientherapeutin,
Trainerin, entwickelte das
Resilienz-Training nach
dem Bambus-Prinzip® und
schrieb den Taschenguide
,Resilienz” (Haufe 2014).

www.resilienzforum.com
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LEUCHTE, SEELE,
LEUCHTE

Resilienz bedeutet, dort ein Licht anzuzinden, wo es in uns dunkel ist.

VON FABIENNE BERG

tellen Sie sich vor, Sie stehen wo-
S chentags am Abend in der Kiiche

und sind gerade dabei, Tomaten
fiir eine SofSe klein zu schneiden. Die
Spaghetti sind bereits im Topf und im
Hintergrund verliest ein Radiospre-
cher die Katastrophen aus aller Welt.
Plotzlich geht iiber Thnen die Decken-
lampe aus. Der Nachrichtensprecher
verstummt mitten im Satz und der
Kiithlschrank hort auf zu brummen.
Stromausfall. Ausgerechnet jetzt! Aber
kein Wunder — heute war schon den
ganzen Tag der Wurm drin: Arger bei
der Arbeit, Stau auf der Autobahn,
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eine Nachzahlung im Briefkasten und
jetzt scheint es noch nicht einmal mit
dem Abendessen zu klappen.

Sie verharren einen Augenblick und
lauschen in die Dunkelheit. Aufler dem
Pfeifen des Windes, der den Novem-
berregen gegen die Fensterscheiben
treibt, und Threm eigenen Herzschlag
ist nichts zu horen. Dann denken Sie
an das Naheliegende. Irgendwo hier
in den Schubldden miissten Teelichter
und ein Feuerzeug sein. Aha. Gefun-
den! Sie zinden ein Teelicht an und ge-
hen zum Sicherungskasten. Da scheint
alles in Ordnung zu sein. Vermutlich
ist die ganze StrafSe, wenn nicht gar
das ganze Viertel betroffen.

Sie beschliefSen, wahrend Sie mit dem
Teelicht in der Hand durch den Flur
in Richtung Badezimmer tappen, das
heutige Datum unter der Kategorie
»Nicht mein Tag“ abzuhaken und ins
Bett zu gehen. Kurz vor der Badezim-
mertir gibt die kleine Flamme ihren
Geist auf und der Docht erlischt. Na,
toll.

Sie machen vorsichtig wieder kehrt
und tasten sich zuriick in Richtung
Kiiche. Kiichentiire 6ffnen, Schublade
finden und ein neues Teelicht anziin-
den. Besser zwei. Sicher ist sicher. Also
drei. Das sieht schon aus! Vier. Das
macht Spaf, ist fast wie Weihnachten.
Apropos: Wo ist eigentlich die hiibsche



Kerze, die Sie letztes Jahr geschenkt
bekommen haben? Sie machen sich im
Wohnzimmer auf die Suche.

Die Kerze finden Sie nicht. Dafiir eine
Postkarte aus Lissabon, die Ihnen eine
alte Schulfreundin im Sommer ge-
schickt hatte. Was die wohl macht? Sie
legen die Karte auf den Wohnzimmer-
tisch und suchen nach weiteren Ker-
zen. Eine Viertelstunde spater leuchtet
das ganze Wohnzimmer. Schon sieht
das aus und der Raum fihlt sich ir-
gendwie ganz warm an. Sie machen es
sich auf der Couch bequem und neh-
men die Postkarte in die Hand. Als
Motiv hat der Fotograf das Castelo
de Sdo Jorge gewihlt. In natura ist
es steinfarben. Jetzt im Kerzenschein
schimmert es golden.

Sie versuchen sich zu erinnern. Hatten
Sie sich schon fur die Karte bedankt?
Nein. Warum nicht? Vermutlich war,
wie meistens, zu viel los gewesen und
die Karte ist irgendwie untergegangen.
Thr Handy liegt neben Thnen auf dem
Tisch. Thre Freundin nimmt nach dem
dritten Lauten ab und freut sich total
tber Thren Anruf. Sie fithren ein sehr
nettes Gesprach. Spater wahlen Sie
noch eine Nummer. Die vom Lieferser-
vice eines portugiesischen Restaurants.
Ihre Freundin hat Ihnen ein Gericht
empfohlen und der Fisch schmeckt
wirklich grofSartig. Und noch etwas
spater kommt Thnen die Idee, bei Threr
Nachbarin nachzufragen, ob alles in
Ordnung ist.

Normalerweise haben Sie sich nicht
so viel zu sagen. Und wenn ja, dann
geht es meistens darum, dass Thr Auto
die Einfahrt versperrt oder Sie wieder
einmal vergessen haben die Haustir
abends abzuschlieffen. Komisch, dass
Sie gerade jetzt an sie denken mussen.
Und noch merkwiirdiger, dass die alte
Dame ganz aus dem Hauschen ist, als
Sie sich nach ihr erkundigen. Offenbar
passiert ihr das nicht so haufig. Mog-
licherweise kommen Thnen noch ganz
andere Ideen, wie Sie den Abend ohne
Strom verbringen. Vielleicht nehmen
Sie bei Kerzenschein ein duftendes
Schaumbad oder laden jemanden zu
sich ein. Oder Sie machen etwas ganz
anderes.

Etwas spiter, kurz bevor Sie schla-
fen gehen wollen, geht auf einmal das
Licht in der Kiiche und im Flur an.
Der Kihlschrank fingt nach einem
verschluckenden Gerausch wieder an
zu brummen und im Radio spielen sie
gerade einen alten Song, den Sie tiber
alles lieben. Sie blicken noch einmal
auf das flackernde Kerzenmeer im
Wohnzimmer. Auf dem Tisch liegen
die Postkarte aus Lissabon, zwei leere
Schachteln vom Portugiesen, und da-
neben steht eine Flasche Pfalzer Wein.
Den wollte Thnen Thre Nachbarin un-
bedingt mitgeben, weil sie sich so sehr
uber Thren Besuch gefreut hat.

Dieser Abend wird Thnen noch Jahre
spater in Erinnerung sein. Nicht so
sehr als der Abend, an dem bei Ihnen
der Strom ausfiel; vielmehr als jener
besondere Abend, an dem Sie sich da-
fir entschieden haben, ein Licht anzu-
ziinden.

Wenn es Zeiten in unserem Leben
gibt, in denen wir das Gefiihl haben,
dass um uns herum alles dunkel ist,
so kann ein noch so kleines Licht viel
bewirken.

Wenn wir uns allein und traurig fith-
len, kann uns ein einziger mitfiihlen-
der Satz wie ein Leuchten in der Dun-
kelheit sein.

Und wenn wir seelisch frieren, kann
uns der Gedanke an ein Licht der
Hoffnung innerlich wiarmen und uns
neuen Mut schenken.

Zwei Lichter oder besser drei oder vier
besitzen die Kraft, die Dunkelheit zu
vertreiben und unsere Situation in ei-
nem ganz neuen Licht zu betrachten.
Dieses neue Licht kann uns Hand-
lungsspielrdume und Moglichkeiten
eroffnen, an die wir bislang vielleicht
noch nie gedacht hatten.

Nichts anderes ist Resilienz.

Resilienz bedeutet, da ein Licht zu
entzunden, wo es dunkel bei uns ist.
Resilienz bedeutet, darauf zu vertrau-
en, dass es Losungen fiir unsere Schwie-
rigkeiten gibt, und diese Haltung kann
uns dabei helfen, den Losungen Schritt
fiir Schritt niherzukommen.

Resilienz ist die Verbindung aus posi-
tiver innerer Einstellung und prakti-
scher Handlungskompetenz. Wir ak-
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zeptieren, was nicht geht; suchen nach
Losungen, statt zu klagen; lassen los,
was uns schadet; schlagen neue Wege
ein, wo alte versagen, und gehen op-
timistisch unseren Weg, anstatt uns
zu sehr auf das Negative zu konzen-
trieren und es dadurch tber Gebiithr
machtig werden zu lassen.

Nach einem Stromausfall geht gewohn-
lich irgendwann das Licht auch wieder
an. Nicht von allein, sondern weil die
Stadtwerke den Fehler behoben haben.
Auch das Leben geht irgendwie immer
weiter, doch unsere innere Einstellung
ist ganz entscheidend dafiir, wie wir
unser Leben empfinden. Normaler-
weise wird nicht wie von Zauberhand
das Licht wieder angeknipst, wenn
wir das Leben als dunkel und kalt
wahrnehmen. Damit wir das Leben
als hell, warm und gliicklich empfin-
den, braucht es ein Licht in uns selbst.
Ein Licht, das unsere Seele wirmt; ein
inneres Feuer, das uns Motor ist fiir
unsere Traume und Wiinsche und das
uns immer weitermachen lasst.

In uns allen gibt es dieses Licht.

Es kann von innen entziindet und von
auflen angefacht werden, und es be-
rithrt uns, wenn wir es wahrnehmen.
Das Leben ist voll von Ereignissen, die
wir weder voraussehen noch beeinflus-
sen konnen. Schlimme Erlebnisse, die
uns mit voller Wucht treffen konnen
und die schmerzen, und genauso scho-
ne Situationen und Augenblicke, die
uns fiir immer im Gedéchtnis bleiben.
Diese schonen Momente gilt es wahr-
zunehmen und sich von ihnen inspirie-
ren und beriithren zu lassen. Sie konnen
uns dabei helfen, das Licht unserer See-
le immer intensiver und wahrhaftiger
zum Leuchten zu bringen.

Und wenn dann irgendwann mal wie-
der der Strom ausfallt, wird es nie
wirklich dunkel sein. “

Zur Autorin

Fabienne Berg

Fabienne Berg, Sprach- und Sozialwissen-
schaftlerin. Bei Junfermann sind ihre Biicher
,Mut, Kraft und Liebe wiinsche ich dir”
(2012) und ,,Ubungsbuch Resilienz” (2014)

erschienen.
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VON CORNELIA SCHENK

efihle geniefSen keinen guten
G Ruf in der Arbeitswelt, schon

gar nicht in Fithrungsetagen.
Sie gelten als wenig berechenbare Stor-
faktoren, werden verdringt oder in
ein gekiinsteltes Serviceldcheln umge-
wandelt. Beide Haltungen — Verdrin-
gen und Uberspielen — kosten Kraft,
sie machen auf Dauer krank.
Herr H., Projektleiter in einem For-
schungslabor, ist stolz darauf, sich
gut im Griff zu haben. Vor Kurzem
sei seine Bewerbung auf den Teamlei-
tungsposten abgelehnt und ein exter-
ner Kandidat bevorzugt worden. Er
habe sich natiirlich nichts anmerken
lassen. Ich frage nach, was er sich
nicht habe anmerken lassen. Herr H.
uberlegt: ,Na ja, ich dachte schon,
warum denn nicht ich? Ich fand diese
Entscheidung doch merkwiirdig. Was
die da oben sich so dabei dachten?*
Bei diesen Uberlegungen und Speku-
lationen wire Herr H. gern geblie-
ben.
Ich erlebe es oft, dass Kunden auf
meine Frage nach den mit der Situ-
ation verbundenen Gefiihlen lieber
erneut auf das Vorgefallene zu spre-
chen kommen. Dann ist es gut, ge-
meinsam innezuhalten und die Auf-
merksamkeit auf die Gefiithlsebene zu
lenken. SchliefSlich graben wir Stiick
fir Stiick aus dem verdringten in-
nerlichen Chaos das zentrale Gefiihl
heraus: Ja, da war Traurigkeit, dass
es nicht geklappt hat, auch Enttdu-
schung und Krinkung, dass seine en-
gagierte Arbeit nicht anerkannt wird,
auch Selbstzweifel an seiner Leistung.
Und als das stirkste Gefiihl erwies
sich die Wut daruber, dass die Ge-
schiftsleitung jemanden von aufSen
ihm vorzog.
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Gefuhle erkunden

Herr H. war selbst tiberrascht tiber
die Wucht dieses Gefiihls. Noch zu
Beginn der Stunde hitte er geschwo-
ren, dass er verniinftig mit dieser Nie-
derlage umgehe. Jetzt, wo sein Gefiihl
einen Namen bekommen hatte, spurt
er auch Lebendigkeit. Er erinnert sich,
dass er schon frither bei Konflikten
seine Wut nicht zeigte, stattdessen
ein stoisches Licheln und eine gelas-
sene Haltung an den Tag legte. Herr
H. wird bewusst, welche Energie es
ihn kostet, mit freundlichen Gesichts-
ziigen die Wut zu ignorieren. Und er
erkennt mit einem Schlag, wie untaug-
lich diese Strategie fiir eine konstruk-
tive Problemlosung ist.

Oft dufern Teilnehmer in meinen Re-
silienztrainings zunichst die Sorge,
dass die Wahrnehmung negativer Ge-
fiihle zu unberechenbaren und unkon-
trollierbaren Situationen fithrt. Dabei
ist meist das Gegenteil der Fall. Das
Wahrnehmen der Wut, der Angst, des
Neids, der Scham und das Erkunden,
woher es kommt, verbindet mich mit
dem Gefiihl und damit mit mir selbst
und verschafft mir Klarheit. Viele
Teilnehmer melden zuriick, dass eine
solche Auseinandersetzung mit ihrer
Gefuhlswelt ihnen zu mehr Einsicht in
das eigene Wesen verholfen habe.
Herr H. in unserem Beispiel will die
Wut nicht mehr ignorieren. Wut dient
ihm jetzt als Signal dafiir, dass er fiir
seine Belange eintreten will. Doch auch
das Gefiihl der Gelassenheit ist ihm
mehr wert als nur eine Pose. Er moch-
te es in Zukunft authentisch leben und
sich nicht als Deckmantel umhingen.
Mit diesen Erkenntnissen tibernimmt
Herr H. die Verantwortung fur »
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Die Wut als Signal,
fr eigene Belange

elnzutreten.

den Umgang mit seiner gescheiterten
Beforderung. Er beschlieflt, mit Mut
zum Selbstmarketing sich mehr als
bisher mit seiner Leistung zu zeigen.
Als letzte Ruickmeldung erhalte ich
eine Mail: Zweimal habe er sich mit
seinen Vorschliagen zu wichtigen Ab-
laufen durchsetzen konnen. Am meis-
ten habe ihn gefreut, wie das tibliche
Gefithl der Wut schnell verrauchte
und er noch so viel Energie ubrig hat-
te, um mit seiner Familie gut gelaunt
einen Feierabendausflug in einen Bier-
garten zu starten.

Wen lassen wir Uber
uns bestimmen?

Nicht nur Gefiihle, auch unsere Ge-
danken bestimmen in erheblichem
Mafse unseren beruflichen Alltag.
Wir konstruieren aus Erfahrungen,
Pragungen, Wissen, Erziehung, Ver-
anlagungen, gesellschaftlichen Ein-
flissen unsere subjektiven Denkpro-
zesse. Stress oder Erfolg entstehen
im Kopf. Durch ihren Denkstil kon-
nen Menschen ihr Wohlbefinden und
ihre berufliche Leistungsfihigkeit
beeinflussen. Mentale Strategien, die
fir Hochleistungssportler entwickelt
wurden, helfen dabei.

Frau B. aus der Geschiftsfithrung be-
kommt von ihren Mitarbeitern verhee-
rende Beurteilungen. Sie sei arrogant,
besserwisserisch und verlange von ih-
ren Mitarbeitern zu viel. Frau B. wie-
derum hilt ihre Truppe fur faul und
wehleidig. Sie selbst erlaube sich keine
Schwichen und fahre auch schon mal
krank zur Arbeit. Der nagende Arger
ist Frau B. nur zu bewusst. Sie teilt mir
auch ihre Gedanken dazu mit: ,,Einer
muss ja die Verantwortung uberneh-
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men. Ich miisste mich weniger argern,
wenn die Mitarbeiter ordentlich arbei-
ten wiirden. So muss ich standig alles
korrigieren und kontrollieren.“

Das Wort muss fillt auffallend oft. Die
Unzulanglichkeiten der Mitarbeiter
stehen im Mittelpunkt der Gedanken
von Frau B. Sie konne ein gelasseneres
Leben haben, wenn ihre Mitarbeiter
ihren Job richtig machen wiirden. Als
ich Frau B. frage, aus welchen Griin-
den denn die anderen so perfekt sein
miissen, kommt es prompt: ,,Ich muss
das schliefSlich auch.«

Wer bestimmt das?

Frau B. stutzt. ,Na ja, mein Chef hat
mich geholt, weil ich Ordnung in den
Laden bringen soll. Den will ich nicht
enttauschen.“

Wer bestimmt noch, dass Sie viel leis-
ten miissen?

»Na ja, ich natirlich®, sagt Frau B.
»Das ist mein Anspruch. Alles ande-
re verachte ich. Ganz oder gar nicht.
Wenn schon, dann aber richtig, auch
kleine Fehler darf man nicht durchge-
hen lassen, ist mein Wahlspruch.“

Was ist da noch in uns?

Natiirlich sei das sehr anstrengend,
diesen hohen Anspruch jederzeit um-
zusetzen. Und wenn sie ehrlich sei:
»Als neulich ein Kollege nach Hause
ging, weil er sich nicht gut fuhlte, da
schoss mir der Gedanke durch den
Kopf: Der kann sich nun ausruhen
und ist raus aus der Tretmiihle. Plotz-
lich standen zwei widerspriichliche
Gedanken von Frau B. im Raum. Der
Gedanke, ich muss Leistung bringen.
Und der unterdriickte Gedanke, auch
mal dem Hamsterrad zu entkommen.
Und es sich leichter zu machen.

Frau B. begriff, wie sehr ihr Denkstil
zum Energierduber fur sie wurde, und
dass die tiberzogene Leistungsbereit-
schaft sie in eine Spirale der Erschop-
fung ziehen konnte.

Mit dieser Erkenntnis konnte meine
Klientin andere Gedanken formulie-
ren: Um Leistung zu bringen, gonne
ich mir Pausen. Um Leistung zu brin-
gen, brauche ich Erholung. Leistung
kann auch leichtfallen. Wer eine Pause
macht, ist kreativer als ohne Pause.
Unser Gehirn liebt es, auch einmal
faul sein zu duirfen.

Ich machte sie auch darauf aufmerk-
sam, dass ihr Wahlspruch: wenn
schon, dann aber richtig, auch fur
die Selbstfiirsorge gelte. Und zeige ihr
Stressgedanken, die Teilnehmer eines
Resilienztrainings als typisch fiir sich
erachteten: Ich halte das nicht mehr
durch. Ich muss alles alleine machen!
Es ist nicht hinnebmbar, diese Aufga-
be nicht zu schaffen. Es macht mich
nervos, wenn ich nicht weifS, wie die
Sache ausgeht.

Frau B. waren sie nicht unbekannt.
»Wahnsinn“, meinte sie, ,wie diese
Antreiber einem das Leben diktieren.“
Ich zeigte ihr auch, welche resilienten
Gedanken zur Selbstberuhigung ge-
sammelt wurden: Jeder macht Febler.
Es ist ein Zeichen von Stirke, mir
Unterstiitzung zu holen. Ich delegiere
gerne usw.

Resiliente Gedanken
automatisieren

Die Schwierigkeit besteht fiir die Teil-
nehmer darin, dass sie den neuen Ge-
danken zwar formulieren, aber nicht
glauben konnen. Hier helfen Atem-
und Entspannungsiibungen, die neue
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Uberzeugung im Kérper als sogenann-
te somatische Marker zu verankern.
Das bedeutet in diesem Fall, der neue
Gedanke wird mit einem korperlichen
Wohlgefiihl aufgeladen und wirkt so
selbst beruhigend.

Fiir Frau B. ist es auch wichtig, dass
wir uns die Zeit nehmen, die Vortei-
le ihres Denkmusters ,,Ich will Leis-
tung bringen“ zu wurdigen. Es darf
weiterhin ein wichtiger mentaler Le-
bensbegleiter sein. Aber es bekommt
ein korrektives Denkmuster an seine
Seite gestellt. Wie Licht und Schatten,
Tag und Nacht sich ergdnzen, braucht
auch Leistung einen Gegenpol: die Er-
holung. Sie kann etwas leisten und sie
darf sich erholen. Mit dieser Idee kann
sich Frau B. anfreunden. «“

' Ll
Zur Autorin .

Cornelia Schenk

Logotherapeutin, Coach
und Trainerin, Buchautorin
in Augsburg.

www.corneliaschenk.de
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IM KRISENGEBIET

,Du bist jederzeit auf alles vorbereitet” —
die Technik des Ankerns fUr den Einsatz in Gefahr und Not.

VON DANIELA SARRAZIN

reiwillig in den Einsatz gehen. Und

zwar in eines der grofSen aktuellen

Krisengebiete der Welt. In denen
beinahe tiglich Menschen sterben.
Mein Klient verpflichtete sich dazu, er
tat es fiir die Bundesrepublik Deutsch-
land. Und dies ist die Geschichte, wie
er sich darauf vorbereitete.
Er hatte sich als Mediziner freiwillig
fiir einen militarischen Einsatz gemel-
det. In der Vorbereitungszeit erfuhr er,
dass seine Frau ein Kind erwartet, das
zweite in ihrer Ehe. Freude und Sorge
erfilllten den jungen Mann gleicher-
mafSen. Er kam zu mir und bat mich,
ihn und seine Familie auf seine Zeit
im Ausland vorzubereiten. Da er nach
wie vor an seinem Vorhaben festhielt,
begannen wir einige Wochen vor sei-
nem Abflug mit dem Coaching.
Mein Klient und seine Frau haben be-
reits eine Tochter, und die wiinschte
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sich immer ein Geschwisterchen. Den
Moment, in dem die Eltern dem Mad-
chen die Nachricht von der bevorste-
henden Geburt des Bruders mitteilten,
erlebte mein Klient als einen starken,
freudigen und emotionalen Augen-
blick. Er vermochte ihn noch Wochen
spater bis in das kleinste Detail zu be-
schreiben. Die positiven Gefiihle, die
dieser Moment in ihm ausgelost hatte,
waren jederzeit fuir ihn abrufbar. Je-
derzeit spurbar waren die Freude, die
er in den Augen seiner Tochter gese-
hen hatte, und sein Gefithl von Zuge-
horigkeit und Nahe. Er driickte es mit
dem Satz aus: ,Hier gehore ich hin,
hier ist mein Platz in meiner Familie.“
Mein Klient besafs bereits vor seinem
Abflug recht prizise Vorstellungen
davon, wie seine Arbeit im Einsatz-
gebiet aussehen wiirde. Ich bat ihn im
Coaching, diese Arbeitssituation sinn-
lich-konkret vor seinem inneren Auge
ablaufen zu lassen. Danach ankerten

wir als Ruhebild die freudvolle Refe-
renzerfahrung mit seiner Tochter und
seiner Ehefrau. Diese Imagination der
Arbeit am fernen Ort sowie das An-
kern des intimen familidiren Moments
wiederholten wir so lange, bis sich das
familidre Bild ganz von selbst nach der
imaginierten Arbeitssituation einstell-
te. Daraus entstand eine Art Ritual
fir die Zeit des Einsatzes, wovon noch
die Rede sein wird.

Warum gingen wir so vor? Mein Klient
hatte sich seit seiner Entscheidung fur
den Einsatz Vorwirfe gemacht, wih-
rend dieser Zeit seiner Familie zu feh-
len und seine Frau nicht unterstitzen
zu konnen. Zugleich war ihm unklar,
wie er im Krisengebiet selbst Auszeiten
fiir sich finden und das am Tag Erleb-
te verarbeiten konne. Das wollte er fir
sich bearbeiten. AufSerdem etablierten
wir ein Reflexions-Tagebuch. Mein
Klient wihlte sich dafiir eine Kladde
aus, die ihm ein guter Freund einmal



geschenkt hatte. Er schmiickte sie mit
Familienfotos und mit einer Ultra-
schallaufnahme seines heranwachsen-
den Kindes. Auch fiur dieses Auszeit-
Buch setzten wir einen Anker.

Kurz vor seiner Abreise im Juni 2013
gab ich meinem Klienten noch einen
dritten Anker mit auf die Reise: ein
Stehaufminnchen aus Holz, in Ge-
stalt einer Biene. Diese Biene stand als
Sinnbild fiir unsere Zusammenarbeit.
Sie durfte ithn daran erinnern, dass
er all das mit in den Einsatz nimmt,
was er braucht, um sich jederzeit auf-
richten zu kénnen. Egal was passieren
mag. Sein Leitsatz lautete: ,,Du bist je-
derzeit auf alles vorbereitet.*

Nach seinem achtwochigen Einsatz
berichtete mein Klient, er habe jeden
Abend seine Anker abgerufen. Nach
Ende des offiziellen Arbeitstages setz-
te er sich in seinem Wohncontainer an
den Schreibtisch. Dort lagen sein Aus-
zeit-Buch und seine haptischen Anker.
Seine Zeit fur sich selbst begann fur
meinen Klienten in dem Moment, in
dem er die Kladde seines Auszeit-Bu-
ches aufschlug. Er schaute sich die Bil-
der seiner Familie an, rief das Ruhebild
in sich ab und begann das am Tag Er-
lebte niederzuschreiben. Genau so, wie
er zu Hause nach der Arbeit seiner Fa-
milie vom Tag erzdhlen wiirde. Er hatte

dabei das Gefiihl, in diesen Momenten
bei ihnen zu sein und gleichzeitig konn-
te er fuir sich den Tag reflektieren.

Seine stiandige Begleiterin war die
Holzbiene. Auch sie safs auf seinem
Schreibtisch in der Unterkunft. Und
erlebte alles mit. Sie versuchte zum
Beispiel dem Sandsturm zu trotzen.
Es gelang ihr nicht immer. Manchmal
blieb sie sandverklebt auf dem Riicken
liegen. Mein Klient erinnert sich noch
heute an dieses Bild. Er sagt, dass die-
se Biene manchmal seine Stimmung
widerspiegelte. Er bezeichnet seine
Erfahrung mit diesem Anker heute als
etwas Besonderes. Und zwar in ganz
positivem Sinne. Etwas, das seinem
Einsatz eine Art Rahmen verlieh.

Mein Klient durfte in der Fremde
eine sehr hilfreiche Zusammenarbeit
erleben. Und er lernte an sich selbst
besondere, neue Facetten kennen. Er
nahm wahr, wie es ist zu wachsen,
sich  weiterzuentwickeln, selbstbe-
wusster zu werden. Ruhe zu finden. Er
hatte wihrend der Zeit seines Einsat-
zes jederzeit das Gefiihl einer guten,
festen Verbindung nach Hause zu sei-
ner Familie, auch wenn die Kommu-
nikation technisch teilweise schwierig
war. Er wusste, dass seine Familie auf
ihn wartet und er einen Platz in die-
ser anderen Welt hat, in die er nach
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den acht Wochen zuriickkehren konn-
te. Das war ihm unglaublich wichtig.
Umso mehr, als er erlebte, wie es an-
deren Kollegen erging, die nicht so gut
vorbereitet waren wie er. Und die an
der Situation zerbrachen.

Die Eintragungen in seinem Auszeit-
Buch hat mein Klient nach seinem
Auslandsaufenthalt mit seiner Familie
geteilt. Er hat sie an seinem Erleben
im Krisengebiet teilhaben lassen. Sie
konnten so die getrennt erlebte Zeit
gemeinsam aufarbeiten, denn auch
seine Familie hat das in Deutschland
Erlebte schriftlich festgehalten.

Heute kann mein Klient gemeinsam
mit seiner Familie sehr positiv auf diese
Zeit zuriickblicken. Fiir ihn ist es eine
Erfahrung, die zu ihm gehort, etwas,
das ihn bis heute erfullt. Das Coaching,
sagt er, war fiir ihn die Voraussetzung
dafiir, dass er diese Zeit so intensiv und
seelisch gut geschiitzt erleben durfte. <«

Zur Autorin

Daniela Sarrazin
NLP-Lehrtrainerin (DVNLP),
Mediatorin, NLP-Master-
Coach mit eigenem Unter-
nehmen, Lehrbeauftragte
der SRH-Fernuniversitat
Riedlingen.

www.sarrazin-coaching.de
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Kathis Weg au der Depre55|o :
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VON GUNDL KUTSCHERA

ch war in einer Zwischenform.

Zu stark, um tot zu sein, und zu
;s 1 schwach, um zu leben®, sagt Ka-
thi riickblickend. Lange, sagt sie noch,
hitte sie in diesem Zustand nicht
mehr iiberlebt. Heute ist sie 21 Jahre
alt, eine junge Frau, attraktiv, klar,
zielstrebig, offen. Der Weg dahin war
lang und oft sehr dunkel.
Ich erinnere mich noch genau an den
Tag, als Kathi das erste Mal zu mir
kam. Sie war achtzehn und wirkte
ziemlich fertig auf mich: Sie zitterte
am ganzen Korper. Sie war von Me-
dikamenten aufgeschwemmt, unbe-
weglich und fiihlte sich offensichtlich
unwohl. Naturlich kannte ich ihre
Vorgeschichte bereits. Statt einer Be-
griiffung sagte sie: ,,Ich kann mich da-
nach ja immer noch umbringen.*
Als Kind war Kathi stets kranklich.
Ein Zustand, in dem sie sich einge-
richtet hatte. Sie erlebte lange Phasen
von Traurigkeit und Energielosigkeit.
»Jeder andere schafft alles so gut, nur
ich bekomme gar nichts auf die Rei-
he!“ — So lautete einer ihrer Glaubens-
sitze, mit denen das Gedankenkarus-
sell sich zu drehen begann. Das drehte
sich mit der Zeit immer schneller.
Mit 15 Jahren wollte sie nicht mehr
leben. Sie verletzte sich mit Messern,
Scheren und Glasscherben, verrieb die
Wunden mit Essigreiniger. Sie nahm
Tabletten — einen Mix aus allem, was
sie zu Hause fand. Und wurde in die
Psychiatrie eingewiesen. Der Anfang
einer dreijahrigen Odyssee.
Kathi beschrieb ihren Zustand damals
mit Worten, die so viele kennen, die
ihre Widerstandskrifte fast ganzlich
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verloren haben und in Depression
oder Burnout enden: ,Der Schleier
legt sich tber dich und mit ihm las-
tet eine Schwere auf dir, die dir die
Energie und Hoffnung aussaugt ... Ein
Verharren in der Dunkelheit. Unfihig,
dich zu befreien, gefangen im eigenen
Gedanken-Gefangnis.“ Und Kathi
wusste: ,,Der Schliissel ist in mir.“
Nach vier weiteren Selbstmordver-
suchen und Streit in der Familie zog
Kathi zu ihrer Tante im selben Ort.
Die Psychiaterin sagte, sie habe keine
Therapieideen mehr und verweigerte
ihre nochmalige stationdre Aufnah-
me. Thre Tante brachte Kathi zu mir.
Zuerst half ich Kathi mit EMDR (Eye
Movement Desensitization and Repro-
cessing), das finstere Durcheinander
aus Gedanken und Gefiihlen etwas zu
lichten. Ich konnte Kathi aufzeigen,
dass sie seit ihrer Kindheit besonders
starke empathische Fihigkeiten be-
sitzt, mit denen sie nicht gelernt hatte
umzugehen. Sie war total ungeschiitzt,
spiirte mit allen mit und kannte sich in
sich selbst nicht mehr aus. Einer ihrer
Satze lautete: ,,Alles ist wie ein riesiges
Chaos von Gefiithlen.“
Widerstandskrafte zu stirken und
Verstindnis fiir ganzheitliche Ge-
sundheit zu lernen sind Ziele sowohl
meiner Ausbildungen als auch meiner
Coachings. Meine Erfahrung lautet:
Jeder Einzelne kann lernen, sein Herz
zu Offnen und es mit dem Verstand zu
verbinden.! Die erste Sitzung mit Ka-
thi dauerte mehr als zwei Stunden. Sie
endete damit, dass Kathi ihren Kraft-
platz der positiven Gefiihle und ihrer
Seele fand, ihren Zugang zum »

1 Kutschera, Gundl: Tanz zwischen Bewuft-sein und Unbewuft-sein, Junfermann, Paderborn 1994.
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Die Psychiaterin sagte,

sie habe keine

Therapieideen mehr.

Urvertrauen, wo sie sich aufgehoben
fuhlte. Kathis personlicher Kraftplatz
war eine Wiese mit Wasserfall und
Baum, hell und warm.

Sie lernte, dass Gesundheit und Le-
bensqualitit etwas anderes sind, als
nur den unertriglichen Zustand er-
traglich zu machen. Dass niemand ins
Nichts gehen will, sondern die Leere,
die nach der Heilung der Depression
da wire, durch neue Zielbilder gefuillt
werden kann. Sie konnte an ihrem
»Kraftplatz“ das finden, was fir al-
les Weitere entscheidend war und ihr
wieder Antrieb gab, weiterzumachen.
Zum Beispiel ihre eigene Schwingung,
Resonanz, die sie daran erinnerte,
dass ihre Personlichkeit mehr ist als
Depression. An ihrem Kraftplatz
konnte sie sich fallen lassen und erst-
mals nach so langer Zeit wieder ein
Gefiihl spuren, das sie so entbehrt
hatte: Lebendigkeit und Freude. Sie
fand dort auch ihre ,,Krone“, durch
die sie — wie Koniginnen — ihren Kor-
per mit universeller Kraft anzufiillen
vermochte.

Das war schon sehr viel fiirs Erste.
Im Grunde war dies der Zugang zu
ihrem Herzen, die Fihigkeit, mit sich
selbst und ihrer Seele in Resonanz zu
gehen. Nach meiner langjdhrigen Er-
fahrung aktiviert die Fihigkeit, diese
universelle Kraft spuren zu konnen,
in hohem Mafle die Selbstheilungs-
krifte.

Von nun an konnte Kathi, so oft sie
wollte, gedanklich zu ihrem Kraft-
platz gehen, die Krone aufsetzen und
auftanken. Zuweilen fiel sie in ihre
Verzweiflung zurtick, kein Wunder bei
der langen Zeit, die sie ihre Depressi-
on erlebt hatte. Ich zeigte ihr, wie sie
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EMDR selbst anwenden konnte. Und
auch eine weitere Ubung, HUNA (ha-
waiianisches Wort fiir Geheimnis),
zur Zielfindung und Eigenverantwor-
tung. Damit half ich ihr, ihr Leben
selbst in die Hand zu nehmen.

In dieser Ubung stufte sie zuerst ih-
ren Zielsatz auf einer Skala von eins
bis zehn ein. Kathis erster Satz lautete
schlicht: ,,Ich liebe und lebe.“ Zielsit-
ze haben in solch kritischen Phasen
wie bei Kathi meist wenig Energie.
Eine Depression ist ein sehr intensives
Gefiihl, und es ist sehr schwer, etwas
zu finden, das intensiver ist. Die In-
tensitdt von Kathis erstem Zielsatz lag
bei eins. Sie sollte diesen Satz sagen,
erganzt durch die Worte ,Ich kann
das. So soll es sein®, und danach tief
atmen. Es war ihr kaum moglich, sie
erstickte fast an den Worten.

Was ihr fehlte, war die Fihigkeit,
Verantwortung fiir sich selbst zu
tibernehmen. Und zu verzeihen - ih-
ren Eltern, ihrem Umfeld, den Um-
stinden ... Diese Schritte fielen Kathi
unendlich schwer. Eine Wendung im
Coaching kann nur geschehen, wenn
der Klient oder die Klientin die Ver-
antwortung fur das eigene Leben
iibernimmt. In Kathis Fall hiefs das,
Ja zum Leben zu sagen. Sie lernte im
Weiteren, an welchen Stellen sie zu
klopfen hatte, um den Zielsatz zu
stirken: an Hainden, Thymusdrii-
se und im Nacken. Ab da wurde es
leichter, nach Abschluss der Ubung
bekam der Satz die notwendige Inten-
sitdt und stieg auf der Skala auf den
Wert zehn. Sie konnte es selbst kaum
glauben, dass es einfach ,,passierte®,
wenn sie sich daftur entscheidet. Die
volle Bedeutung konnte sie erst spater

nach und nach herausfinden und in
ihren Alltag integrieren.

Die Versohnung mit ihren Eltern fiel
ihr besonders schwer. Sie lernte zu
akzeptieren, dass ihre Eltern sie nie
richtig verstehen werden. Was fiir eine
grofSe Leistung: die Eltern so sein las-
sen zu konnen, wie sie sind.

Meine Arbeit mit Kathi wie mit all mei-
nen Klienten und Seminarteilnehmern
geschieht in einem Zustand zwischen
Bewusstsein und Unbewusst-Sein, und
er wird in meinem Coaching immer
wichtiger. Dem Klienten, der Klientin
wird klar, dass ich nichts weiter tue, als
ihn oder sie zu ihren eigenen Ressour-
cen, Losungen und Entscheidungen zu
fithren. Und dass es eine grofle Kraft
gibt, die fur alle da ist.

Die eigene Entscheidung und der
Glaube, dass sie gefiihrt, geschiitzt
und geliebt wird, war fur Kathi zu-
erst vollig unverstandlich. Erst als sie
diese Erkenntnis annehmen und auch
korperlich spiiren konnte, war sie be-
reit, ihr Leben selbst in die Hand zu
nehmen. Und sie war iiberrascht, wie
schnell ihr Leben sich von nun an dn-
derte.

Sie begann eine Ausbildung zur Kran-
kenschwester und gleichzeitig eine
Practitioner-Ausbildung in meinem
Kurs. Ich beobachtete, wie sie mit Be-
geisterung alles lernen wollte und mit
ihrem groflen empathischen Talent
umzugehen lernte. Endlich vermochte
sie dieses Talent als Fihigkeit zu sehen
und zu erkennen, wie sehr es ihr im
Beruf als Krankenschwester helfen
konnte.

Nur noch selten fillt sie in alte, de-
pressive Muster — fir kurze Zeit. Sie
schafft es selbst, aus diesen Mustern



herauszufinden. Im Juli 2014 beendete
sie ihre Ausbildung mit Auszeichnung.
Wer sie heute fragt, was entscheidend
fur ihre Stabilitat ist, hort: ,,Du musst
lernen, dich zu entscheiden und auch
zu bitten. Es ist dieser Glaube an eine
grofle Kraft, die alles steuert.“ Sie
macht jetzt Abitur/Matura und will
spater einmal Medizin studieren.

Ich durfte Manager, verzweifelte Miit-
ter, Vater und viele andere Menschen
begleiten, denen es dhnlich ging wie
Kathi. Sie fanden aus ihrer Depressi-
on, ihrer Antriebslosigkeit und Ver-
zweiflung und lernten neue Zielbilder
fur Selbstverantwortung und Lebens-

freude. Meine Erfahrung lautet, dass
gesunde Kommunikation und mensch-
liches Miteinander fiir jeden erlernbar
sind. Wie ein Musikinstrument, eine
Sportart, eine Sprache. Es gibt ganz
klare Schritte, die dabei helfen, die
komplexe Ganzheit des eigenen Da-
seins zu erfassen und entsprechende
Tools fir den Alltag anzuwenden.

Haben Menschen den Zugang zu
ihrem Herzen und ihren Talenten
gefunden, leben sie mit Begeisterung
ihre personliche Bestleistung: wider-
standsfiahig, in ihrer individuellen
Resonanz und in ihrem ureigenen
Lebensrhythmus. 4«

WAS UNS HALT

Zur Autorin

Dr. Gundl Kutschera
klinische Psychologin

und Psychotherapeutin,
Entwicklerin der Kutschera-
Resonanz-Methode und
Leiterin des Instituts
Kutschera.

www.kutschera.org

EMDR-Therapeut | EMDR-Coach
Institut fir EMDR und NLP

Ausbildung zum

Seminarhotel auf Ischia, direkt am Meer
vom 10.0Oktober bis 15. Oktober 2015

Seminarkosten: 980,-€
Mit Bildungsprédmie 50% der Kosten

Unterkunft mit Vollpension: 65,-€ EZ /60,-€ DZ

Informationen und Anmeldung unter:
Tel: 07121 677860 Fax: 07121 907749

Sl

oder www.emdr-nip.de ¥

Mitglied der Europdischen Gesellschaft fiir Traumatherapie und EMDR e.V.
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Ein Interview mit der Lehrerin

Gabriele Konnecke

pe mit dem hochsten Kranken-

stand, auch aufgrund seelischer
Leiden. Eine Lehrerin berichtet, was
sie in Krisen uber sich selbst lernte.

I ehrpersonal zahlt zur Berufsgrup-

I Frau Konnecke, konnen Sie sich an
Ihre erste Stunde erinnern, die Sie vor
Schiilern unterrichteten? Welches Ge-
fithl iiberwiegt da heute in der Erin-
nerung?

Es war eine Mathestunde, und ich
weif nur noch, dass ich sehr, sehr auf-
geregt war. Auch unsicher, mit 21 Jah-
ren vor einer 9. Klasse zu stehen — nur
funf, sechs Jahre alter als die Schiler.
Lehrerin zu werden war mein Traum-
beruf. Seit dem zehnten Lebensjahr.
Und ich wollte einfach nichts falsch
machen. Heute weifS ich, dass das Un-
sinn ist. Auch als Lehrerin darf ich
Fehler machen. Und tber mich selbst
lachen.

I Und das konnen Sie heute?

Ja. Es gibt tibrigens noch eine zweite
erste Stunde fiir mich als Lehrerin,
nachdem ich rund 13 Jahre nicht mehr
in diesem Beruf gearbeitet hatte. Ich
erinnere mich genau an meine freudi-
ge Erwartung, wieder vor eine Klas-
se zu treten. Natiirlich war auch ein
bisschen Aufregung dabei. Doch ich
hatte nun wirklich ausreichend Erfah-
rung und inzwischen auch eine NLP-
Ausbildung absolviert. Ich hatte mir
in der Vorbereitung mit allen Sinnen
vorgestellt, wie gut meine erste Unter-
richtsstunde verlaufen wiirde. So ging
ich hinein in die Mathestunde. Die
verlief ausgesprochen interessant und
lustig. Obwohl ich einen Rechenfehler
machte.

I Lustig vielleicht genau deshalb?

Mag sein. Es ist ja so: Wie ich in die
Stunde hinein gehe, so wird sie auch
ablaufen. Ich bestimme das mit und
zwar durch das, was ich ausstrahle.
An diesem ersten Tag nach 13 Jah-
ren Pause hatte ich auch noch eine
Vertretungsstunde in einer 10. Klasse
bekommen. Mir wurde ein bisschen
flau im Magen, doch meine Kollegen
ermunterten mich. Und ich wusste ja



inzwischen, wie es geht! Ich sagte den
Schiilern also, dass ich ein bisschen
aufgeregt bin. Ich baute sofort Rap-
port auf, der hielt die ganze Stunde.
Und ich gab uns eingangs etwas Zeit
zum Erzdhlen, zum personlichen
Kennenlernen. Die Zeit verstrich wie
im Fluge, ich ging mit einem Licheln
aus der Stunde. Als ich diese Klasse
ein Jahr spiater dann regular unter-
richtete, gelang uns fast immer eine
angenehme und lockere Arbeitsatmo-
sphire. Noch heute hab ich Kontakt
zu einigen Schiilern. Wir freuen uns,
wenn wir uns begegnen.

I Was liefd Sie so lange als Lehrerin
pausieren?

Die Umbruchzeit nach der Wende.
Die ganzen neuen Strukturen, die
auch hier in Sachsen-Anhalt Unruhe
in die Kollegien brachten — da ging es
mir ein bisschen zu viel um die Leh-
rer. Und zu wenig um die Schiiler. Ich
ging in den sozialen Bereich, hab in
der stationdren Jugendhilfe und psy-
chologischen Beratung gearbeitet.
Und nebenher Sozialpadagogik stu-
diert.

I Und wann erlebten Sie eine richtig
handfeste Krise als Lehrerin?

Meine erste und auch schwerste emo-
tionale Krise erlebte ich, als einer
meiner Schiiler nicht mehr aus den
Ferien zuriick kam. Er war todlich
verungliickt. Ich war zutiefst betrof-
fen, ja fassungslos. Er war immer so
freundlich gewesen und hatte sich bei
unerledigten Aufgaben so liebenswiir-
dig verteidigen konnen, dass man ihm
schwerlich bose sein konnte. Vorm
ersten Unterricht in seiner Klasse — ein
ganzer Unterrichtsblock — wurde mir
richtig schlecht. Auf diese Erfahrung
war ich in meinem Berufsleben nicht
vorbereitet.

I Was half Thnen in dieser Situation?

Mir half meine Entscheidung, in die
Klasse zu gehen und gemeinsam mit
den Schiilern zu trauern. In meiner
NLP-Ausbildung hatte ich auch Trau-
erarbeit kennengelernt. Mir half sehr,
meine Trauer zulassen zu konnen. Es

zuzulassen, mich so, betroffen und
trauernd, den Schiilern zu zeigen. Dass
ich meine Gefiihle so offen zeigte, half
ihnen. Sie merkten, es ging ihnen wie
mir selbst. Wir konnten gemeinsam
mit Liebe und Wertschitzung ihres
Mitschiilers gedenken. Wir konnten
uns gemeinsam das Unfassbare be-
wusst machen, lernen damit umzu-
gehen. Diese Stunden verliefen gut.
In unserer Schule war in dieser Zeit
ibrigens ein Kriseninterventionsteam
tatig. Und ich selbst konnte meine
Trauer dann erst im Coaching richtig
bewiltigen.

I Was veranderte sich fiir Sie?

Die Prioritdten verschoben sich zum
Beispiel. Ich dachte intensiver als bis-
her tiber meine Werte nach und wie
ich sie leben kann. Was ist mir wich-
tig, was weniger wichtig? Es gab tibri-
gens noch eine weitere Krise fiir mich,
und zwar in einer Zeit, als ich fiir ein
sehr aufwindiges Projekt verantwort-
lich war. Ich hatte mich sehr engagiert
und vermisste schmerzlich die Aner-
kennung und Wertschatzung meines
Schulleiters. Ich verlor mich innerlich
in wilde Phantasien fiir den Grund. Es
war eine ohnehin sehr angespannte
Zeit mit vielen Krankheitsvertretun-
gen. In einem Gesprich mit meinem
Chef reagierte ich damals dann sehr
emotional, er war mit meiner Reakti-
on vollig tiberfordert.

Auch hier nutzte ich eine Coaching-
stunde, eine sehr intensive, in der ich
viel iber mich selbst lernte. Zum Bei-
spiel, dass auch in einem Traumberuf
Arbeit ist nicht alles ist. Ich lernte
mich abzugrenzen, Nein zu sagen.
Mir hilft da die Metapher des gefill-
ten Korbes, der immer gleich schwer
bleibt. Wenn etwas Neues hinein-
kommt, geht etwas anderes dafur
hinaus. Und ich lernte, mir selbst als
Mensch Wertschdatzung und Aner-
kennung zu zollen, mich so von Lob
von auflen unabhingiger als bisher
zu machen. Letztlich konnte ich mich
spater mit meinem Chef aussprechen.
Heute wissen wir beide, wie wir die
Dinge zu besprechen haben, um uns
zu verstehen.

Gabriele Kédnnecke

I Max Frisch schlug einmal vor, in der
Krise einen ,produktiven Zustand“
zu sehen...

Ich glaub, das gelingt mir durchaus.
Ich sehe in der Krise die Chance, mein
Handeln zu iiberdenken und die Sach-
lage aus einem anderen Blickwinkel
zu betrachten. Ich kann respektieren,
dass jeder Einzelne seine personliche
Sicht und Wahrnehmung auf die Din-
ge hat, die nicht zwingend mit meiner
iibereinstimmen muss. Und ich ver-
mag allen anderen, Kollegen, Schii-
lern, Eltern, zuzugestehen, dass auch
sie sich verandern. 4«

Die Fragen stellte Regine Rachow.
Zur Person

Gabriele Konnecke ist 53 Jahre alt
und unterrichtet Mathematik und
Physik am Landschulheim Groves-
mithle in Veckenstedt/Harz. Sie ist
Lerncoach (DVNLP). An ihrer Schu-
le rief sie gemeinsam mit der Mutter
eines Schiilers ein Schulhund-Projekt
ins Leben. Seit Juni 2011 sorgt der
Labrador fiir eine entspanntere und
etwas andere Lernatmosphiren in der
Klasse. Und auf Grund der Initiative
von Gabriele Konnecke ist ihre Schule
seit April 2012 mit einer Partnerschu-
le in Mexiko verbunden, und zwar in
Guadalajara.
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... und an Autoritat gewinnen.
Selfpublishing flr Coaches

und Trainer.

er Coach und Trainer Anton Schreiber hat Hun-

derte von Kommunikationstrainings gegeben

und auch einigen Dutzend Fithrungskriften ge-
holfen, ihre Prisentationen erheblich zu verbessern. Nun
denkt sich Herr Schreiber, dass er iiber seine Erfahrun-
gen ein Buch schreiben sollte. SchliefSlich hat sich tber
die Jahre einiges an Wissen und praktischer Erfahrung
angesammelt. AufSerdem erhohen sich erfahrungsgemafs
die Tagessdtze von Trainern, die ein Buch geschrieben
haben.
Also ran an den Computer und ein Manuskript geschrie-
ben. Das schickt er an einige Fachverlage. Leider erhalt
er nach einiger Zeit Absagen. Kein Verlag mag sein Werk
veroffentlichen.
Ganz frustriert kommt er dariiber mit einem Kollegen ins
Gesprich, dem es ganz dhnlich erging und der sein Buch
inzwischen als Selfpublisher veroffentlicht hat.
Wie? So ganz alleine und ohne Verlag im Riicken? Geht
das denn so einfach?
Ja, das geht. Selfpublisher gibt es schon lange. Berithm-
te Leute veroffentlichten ihre Werke ganz ohne Verlag.
Nietzsche zum Beispiel. Er liefs viele seiner Bucher auf ei-
gene Kosten drucken.
In den zurtickliegenden Jahren bescherten vor allem zwei
Entwicklungen dem Selfpublishing einen kraftigen Schub.
Zum einen die Moglichkeiten des digitalen Drucks, wo-
durch sich Biicher nach konkreter Bestellung innerhalb
kurzer Zeit drucken und ausliefern lassen. Zum anderen
die rasante Entwicklung elektronischer Biicher. Vor al-
lem der Konzern Amazon hat mit der Einfithrung seines
Systems ,,Kindle Direct Publishing® den Markt neu auf-
gerollt. Damit ist jeder in der Lage, ein Buch direkt zu
veroffentlichen und iiber den Kindle-Store zu verkaufen.
Diese sogenannten E-Books werden direkt tiber Ama-
zon erworben und anschlieffend binnen Sekunden auf
dem Lesegerit angezeigt. Auch fir den PC oder den Mac
kann man bei Amazon Leseprogramme herunterladen,
und zwar als Apps. Die Veroffentlichung auf der Ama-
zon-Plattform ist kostenlos, den Preis fiir sein Buch kann
der Autor selbst festlegen. Und je nach Preis bekommt er
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30 bis 70 Prozent vom Verkaufserlos als Tantiemen aus-
bezahlt.

Somit kann Anton Schreiber mit seinem Buchprojekt star-
ten. Er braucht sich keine Sorgen zu machen, ob er einen
Verlag findet, der sein Buch veroffentlicht. Er kann es mit
jedem Schreibprogramm erstellen und es anschliefSend
von freiberuflichen Lektoren korrigieren lassen. Gewiss
findet er auch Kollegen, die das Skript gegenlesen, um die
grobsten Schnitzer gleich auszubtigeln.

Nun fehlt noch ein aussagekriftiges Buchcover. Dafiir
gibt es freiberufliche Designer, die sich auf die neue Klien-
tel eingestellt haben. Denn Selfpublishing boomt: Schon
langer werden die Top 10 der Kindle-Charts von den
E-Books dieser Autorengruppe dominiert. Verlagsexemp-
lare schaffen es kaum dorthin.

Auch Autoren, deren Biicher nicht mehr von Verlagen ge-
druckt werden, konnen diese uberarbeiten und dann als
E-Books veroffentlichen. Natiirlich miissen sie vorher die
Rechte am Buch vom Verlag zuriickbekommen haben. So
veroffentlichte der Griinder des Metaforums, Bernd Isert,
sein lange vergriffenes Buch ,Wurzeln der Zukunft“ als
E-Book im Kindle-Shop. Es erschien sogar in zwei Tei-
len, jeweils zum Hochstpreis eines E-Books bei Amazon,
bei dem der Autor 70 Prozent des Verkaufspreises ausge-
zahlt bekommt. Also bei jedem Download 70 Prozent von
9,99 Euro, rechnen Sie selbst. Das kann sich bei mehreren
Biichern zum guten Nebeneinkommen summieren. Und
seien wir ehrlich: Als Coach oder Trainer haben wir im-
mer mal wieder Leerphasen ohne Auftrige, die wir gut
mit dem Schreiben fiillen konnten.

Das E-Book von Bernd Isert verkauft sich iibrigens gut
und belegt in den entsprechenden Kategorien vordere
Platze.



Nun konnte sich unser Trainer Anton Schreiber fragen,
ob denn ein E-Book ein ,richtiges Buch® sei. In der Tat
kann niemand sich ein E-Book in den Biicherschrank
stellen und kein Autor kann seinen Lesern eine Widmung
reinschreiben. Das E-Book lasst sich auch nicht in einer
Buchhandlung bestellen. Das geht nur online und die E-
Books werden dann in der jeweiligen Bibliothek des Rea-
ders gespeichert. Auch das Ausleihen von E-Books hat so
seine Tiicken und bedarf meist einigen technischen Ver-
standnisses. Die meisten Plattformen verbieten die Aus-
leihe komplett, allen voran Amazon mit seinem eigenen
E-Book-Format, das nur von den Kindle-Geraten gelesen
werden kann.

Liebhaber gedruckter Werke konnen seit einiger Zeit
»Book-on-Demand-Dienste“ nutzen: ,Create Space®
heiflt dieser Dienst bei Amazon'! und er bietet den Auto-
ren die Moglichkeit, selbst gedruckte Biicher zu erstellen,
eine kostenlose ISBN-Nummer zu erhalten, ein Cover zu
gestalten und es iber Amazon zu vertreiben. Nun ist der
Autor in der Lage, sein Buch direkt bei Vortrigen oder in
den Seminaren zu verkaufen. Er kann es verschicken und
treuen Kunden als Geschenk tiberreichen.

Eines jedoch wird kaum geschehen: Anton Schreiber wird
sein Buch nicht beim Buchhindler um die Ecke finden.
Amazon und der Buchhandel, das ist ein — sagen wir
mal — schwieriges Verhiltnis. Und unser Autor kann sich
trosten. Er teilt sein Schicksal mit vielen Kollegen, deren
Fachbiicher sich ebenso wenig auf reprasentativen Platzen
in den Buchhandlungen finden.

Lassen Sie uns einmal einen Blick auf Thr eigenes Such-
verhalten werfen, wenn Sie also nach Literatur zu einem
bestimmten Thema Ausschau halten. Sie nutzen entweder
Google oder gleich die grofSte Suchmaschine fiir Biicher,
Amazon. Dort gibt es ein interessantes Verfahren, von
dem auch Autoren profitieren konnen. Amazon analysiert
jede Buch-Bestellung und schaut vor allem, was die Kun-
den auflerdem noch kaufen. Diese Ergebnisse zeigt Ama-
zon bei jedem Buch an. Wer zum Beispiel ein Buch iiber
Gewaltfreie Kommunikation ausgewihlt hat, dem wird
auflerdem angezeigt: ,,Kunden, die diesen Artikel gekauft
haben, kauften auch ...“. Es folgen die Ergebnisse mit den
Buchcovern.

Auf diese Weise kommt es zu Mitnahmeeffekten, von de-
nen nicht nur Amazon, sondern auch der ,,mitgenomme-
ne“ Autor etwas hat. Und weil auch die E-Mail-Adresse
bei Amazon gespeichert ist, schickt das Portal aufgrund
der letzten Bestellungen regelmiflig Kaufempfehlungen
zu. Darunter konnte dann auch Thr Buch sein.

Als Autor kann Anton Schreiber bei Amazon eine soge-
nannte ,,Autorenseite“ anlegen, mit Informationen tiber
sich, Videos und Bildern, mit aktuellen Tweets und na-
turlich spater einmal mit all seinen Biichern und E-Books.

Wenn ein Interessent nach Coachings oder Seminaren
unter Anton Schreibers Namen googelt, wird er auf den
ersten Pliatzen Schreibers Autorenseite finden. Und zwar
als Trainer, der auch Biicher geschrieben hat und somit

Das eigene Buch
ist wichtiger Teil
des Marketings.

ein Stiick weit vertrauenswurdiger als andere erscheint.
Autoritdt kommt schliefSlich von Autor.

Wenn Sie nach meinem Namen googeln, werden Sie mei-
ne Autorenseite weit vorn finden. Google vertraut Ama-
zon und Amazon tiberweist Google grofse Betrige aus
dem Werbebudget.

Manchem mag die Werbung zu weit gehen, doch fur Au-
toren ist das essenziell. Hat sich ein Interessent IThr Buch
angeschaut und besucht anschliefend Facebook, so wird
ihm bei den Werbeeinblendungen rechts ebenfalls Thr
Buch angezeigt. Das Gleiche geschieht, wenn er anschlie-
Bend das Onlineangebot einer Zeitung besucht. Das Gan-
ze nennt sich ,,Retargeting®. Jeder User hinterlasst seine
Spuren im Internet.

Es ist sinnvoll, sich mit dem Selfpublishing zu beschafti-
gen. Ein Buch kann ein wichtiger Teil der Marketingstra-
tegie als Kommunikations-Profi sein.

Zum Autor
ist Coach, Online-Berater, Blogger und Autor
von Fachartikeln und E-Books. Er betreibt den

Selfpublisherpodcast, u.a. mit Interviews zu

Erfahrungen im Selfpublishing.

Informativer Blog tber Selfpublishing:

Das deutsche Programm von Amazon , Kindle-Direct-Publishing”:

1 Es gibt tibrigens auch andere sogenannte Distributoren fir Books on Demand, mit denen ich allerdings noch keine Erfahrung gemacht habe. Interessenten
finden hier eine Ubersicht: http://www.selfpublisherbibel.de/wer-druckt-mein-ebook-die-wichtigsten-self-publishing-anbieter-im-vergleich/
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Unser Autor untersucht mit The Work einen weitverbreite}
Glaubenssatz, der aus dem Munde eines Antreibers aus

der Transaktionsanalyse stammen konnte.




VON ULRICH FISCHER

as Modell der inneren Antreiber

stammt aus der Transaktions-

analyse (TA, von Eric Berne).
Sie heifsen: Streng dich an! Beeil dich!
Sei perfekt! Sei gefillig! Sei stark! Wir
laden diese Antreiber als Helfer ein,
um gut durchs Leben zu kommen und
um (in der Sprache der TA) ,,okay“ zu
sein bzw. zu werden. Antreiber haben
positive und negative Auswirkungen,
je nachdem, wie stark sie ausgeprigt
sind. Oft sind sie hilfreich als Motor
oder als Motivator. Bewusst werden
uns die Antreiber oft erst in Stresssitu-
ationen, wenn sie ein Eigenleben entfal-
ten und wir nicht anders konnen, als
zwanghaft so oder so zu handeln.
Mit den Antreibern gelingt es uns bes-
ser, so zu sein, wie die anderen uns
haben wollen. Oder wie wir glauben,
dass die anderen uns haben wollen.
Der ,,Sei gefillig! “-Antreiber wird z. B.
immer dann aktiv, wenn wir Hand-
lungsbedarf wittern, um von anderen
gemocht zu werden bzw. um Liebe
und Anerkennung nicht zu verlieren.
Der Wunsch nach Liebe ist so alt wie
die Menschheit, ebenso weit verbrei-
tet und durchaus gesellschaftsfahig.
Kaum ein Liebeslied, in dem es nicht
um die Erfullung einer ungestillten
Sehnsucht durch eine andere Person
ginge. ,,Love-Love-me-do/You-know-
I-love-you/So-plea—ea—ea—ea—ea—
ea—ea—se/Love-me-do“, singen die
Beatles. Wir tun viel dafur, um es zu
keinem unerfiillten, langgezogenen
und schmerzhaften Plea—ea—ea—ea—
ea—ea—ea—se kommen zu lassen.
Selbstredend: Wir alle brauchen die
Liebe und Aufmerksamkeit unserer
Mitmenschen, sonst verkiimmern wir.
Eric Berne nennt das ,,Strokes, tiber-
setzt: Streicheleinheiten.

MARKT UND MENSCHEN

Doch halt.

Was genau macht der Wunsch nach
Liebe und Anerkennung von aufSen
mit uns Erwachsenen? Die Amerika-
nerin Byron Katie formuliert provo-
kant: ,,Wenn ich ein Gebet hitte, dann
wire es folgendes: ,Gott, bewahre
mich vor dem Verlangen nach Liebe,
Anerkennung oder Wertschitzung.
Amen.“

Kurz vor einem Einzelcoaching woll-
te ich es neulich wissen. Fiihrt mich
der ,,Sei gefillig!“-Antreiber und der
Wunsch nach Liebe und Anerkennung
heimlich am Nasenring durch meine
Coachings? Oder ist das Feld zwi-
schen mir und meinem Coachee frei
und neutral?

Der Glaubenssatz, den ich mithilfe
von The Work und mit einer erfahre-
nen Begleiterin fiir The Work telefo-
nisch untersuche, lautet: ,,Mein Coa-
chee sollte mich mogen.“ Ein nicht
weiter auffilliger Satz, konnte man
meinen. Irgendwie menschlich. Kind-
lich unschuldig vielleicht. Eine intakte
und harmonische Beziehungsebene als
Basis der Zusammenarbeit ist doch
auch sinnvoll, oder? Und ich bleibe
neugierig und lasse mich auf neue Er-
kenntnisse und Erfahrungen ein.

Als Coach kurz vor dem nichsten Ein-
satz sehe ich nach, ob es Hausaufga-
ben fiir mich gibt.

Ich werde still und stelle mir mei-
nen Coachee vor. Wir haben bereits
einmal miteinander gearbeitet, und
zwar in meinem Coachingraum. Die
Sitzung war produktiv, harmonisch,
ohne Auffilligkeiten, sie erschien mir
getragen von gegenseitiger Sympa-
thie. Ich stelle mir zwei Tage vor dem
nichsten Coaching mit demselben Kli-
enten vor, wie ich am selben Ort »
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Es ist nicht seine Autgabe, mich zu mogen.

Es ist meine.

dieselbe Person coache, und lade inne-
re Bilder, Empfindungen, Emotionen
und Antworten auf die vier Fragen
von The Work ein.

»Mein Coachee sollte mich mogen® —
ist das wahr?, fragt mich meine Beglei-
terin. Das ist Frage eins.

Ich antworte mit ,,Ja“. Bei The Work
ist die Antwort auf die ersten beiden
Fragen ein ehrliches Ja oder Nein,
ohne weitere Begriindung oder Recht-
fertigung.

Wir gehen weiter zu Frage zwei:
»Mein Coachee sollte mich mogen
— Kannst du mit absoluter Sicherheit
wissen, dass das wahr ist?

Ich meditiere iiber die Frage, lade
eine Antwort ein, die aus dem Gefihl
kommt, nicht aus der Ratio. Ich finde
ein ,,Nein“ als Antwort, lasse dieses
Nein weiter wirken und erlebe ein mit
Worten kaum beschreibbares Gefiihl,
wechselnd zwischen Freiheit, Frieden
und Erleichterung.

Frage 3: ,,Mein Coachee sollte mich

mogen.“ — Wie reagierst du, was
passiert, wenn du diesen Gedanken
glaubst?

Ich versetze mich in die Situation. Eine
Mischung aus Erinnerung des Coa-
chings, das bereits stattgefunden hat,
und einer Vorstellung des Coachings,
das in zwei Tagen stattfinden wird. Im
Hier und Jetzt sind meine Reaktionen
auf den Gedanken Folgende:

Ich fihle mich klein und verwundbar
und bedurftig. Gleichzeitig gibt es den
erwachsenen, professionellen Anteil,
der dafiir sorgt, dass ich als kompe-
tent und professionell und herzlich
zugewandt auf meinen Klienten wir-
ke — bzw. wirken will. Der Gedanke
bewirkt eine Spaltung: Es gibt eine
bediirftige Seite in mir, die ich jedoch
der anderen Person in diesem Kontext
nicht zeige. Tief in mir gibt es eine
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Traurigkeit und einen Wunsch nach
mehr Kontakt und mehr Niahe. Auch
Angst kann ich spiiren. Angst vor Ver-
letzung, Angst vor Ablehnung, Angst
vor zu viel Nahe. Ich fithle mich unsi-
cher. Orientiere mich im Aufen. Eine
Instanz in mir ,scannt“ die andere
Person, um herauszufinden, wie ich
sein muss, damit sie mich mag.

Meine Ratio schaltet sich kurz ein
— ich erinnere mich an Alice Millers
Buch ,,Das begabte Kind“, das zum
genauen Beobachter des Gegeniibers
wird, um Liebe zu bekommen und
Bestrafung oder Ablehnung zu ver-
meiden. Ich begebe mich zuriick in
den Prozess, aus dem Kopf und aus
dem Begreifen-Wollen in die ,,Gedar-
me“, ins Erleben, und ich verfolge den
Prozess weiter, der durch Frage drei in
mir ausgelost wurde.

Wenn ich glaube, die andere Person
sollte mich mogen, dann gerit sie in
meinen Fokus. Eine seltsame Bindung
entsteht und meine Welt verzerrt sich.
Alle anderen Personen werden mit die-
sem Satz ausgeblendet, und auch die
dingliche Welt verliert an Bedeutung.
Es gibt nur noch mein Gegeniiber und
mich, und ich fithle mich abhingig
von dem Wohlwollen und der Aner-
kennung genau dieses einen Gegen-
ubers.

Nun passiert etwas Spannendes. Ein
Impuls von Autonomie erwacht und
ich beginne, mich von der Macht der
anderen Person zu losen. Ich lose die
erlebte Abhangigkeit auf, entscheide
mich dafiir, die Anerkennung NICHT
zu brauchen, riicke etwas ab und iso-
liere mich von der anderen Person. Der
Prozess kommt zum Stillstand und ich
finde mich wieder — getrennt, in siche-
rem Abstand von meinem Gegeniiber.
Das Gefiihl, den anderen zu brauchen,
scheint verschwunden. Doch halt: Es

ist noch ganz leise da, wie betdubt und
abgeschnitten. Und doch horbar — die-
ses unerloste, schmerzhafte Plea—ea—
ea—ea—ea—ea—ea—se ...

Das Gefiithl am Ende des Prozesses
fuhlt sich seltsam vertraut an. Mir
dimmert, dass dies mein ,,Normal-
zustand“ ist, wenn ich mit anderen in
Kontakt gehe, und zwar beruflich wie
privat. Dieser bisherige Normalzu-
stand enthilt ein ganz leises ,,Please“,
eine selten gezeigte Beduirftigkeit. Die-
se wird ausbalanciert durch ein (im
beruflichen Kontext als ,professio-
nell“ verbramtes) ,,Jetzt nicht!“. Um
eigene Verstrickungen zu vermeiden,
lasse ich Nihe und Herzlichkeit nur
bis zu einem gewissen Mafe zu.

Ich erlebe diese Erkenntnis als sehr
bereichernd. Wie in Zeitlupe habe
ich durch die Untersuchung eines Ge-
dankens mit Frage drei erlebt, dass
der Wunsch, von meinem Gegeniiber
gemocht zu werden, durchaus in mir
lebt, und nach welcher Strategie ich
vorgehe, um nicht in emotionale Ab-
hiangigkeit von anderen Personen zu
geraten. Das war mir zuvor nicht so
umfassend klar gewesen, und ich habe
durch Frage drei ein lebendiges, kein
analytisches, Verstandnis tiber diesen
Mechanismus gewonnen.

Nach einem tiefen Durchatmen ma-
chen wir weiter mit Frage vier: ,,Mein
Coachee sollte mich mogen.“ — Wer
wirst du ohne den Gedanken?

Ich gehe wieder in die erinnerte bzw.
projizierte Coachingsituation, hole
mir die inneren Bilder meines Coa-
chees in meinem Coachingraum und
steige ins Erleben ein.

Ohne den Gedanken bin ich herz-
licher, leichter, heiterer, besser ge-
launt. Ich bin offen und im besten
Sinne neutral. Ich erlebe Zuneigung
zu meinem Coachee, echte Empathie



und Interesse an seinen Themen. Ich
bin wahrnehmungsfihig und sensibel
und bekomme mit, was bei meinem
Coachee emotional vor sich geht. Die
Coach-Klienten-Beziehung fiihlt sich
stimmig und ausgewogen an — ohne
Verstrickungen oder Defizite. Zwei
Erwachsene begegnen sich — ich ver-
traue darauf, dass mein Coachee die
Losung in sich tragt und mit meiner
Unterstiitzung finden kann. Ich fiihle
mich wach und klar. Ich bin bei der
Sache und Kopf, Herz und Bauch
arbeiten gut zusammen. Ich wen-
de mein Handwerk an, im Hier und
Jetzt, es macht mir Freude und es
geht mir um gemeinsame Erkenntnis,
nicht um finanzielle oder emotionale
Entlohnung fiir mein Tun. Ich erlebe

Weil jeder innere Anteil Potenzial
in sich tragt und wertvoll ist.

Weil ich die einzige Person bin, die
verldsslich immer fiir mich da sein
wird. Es ist angenehmer, wenn ge-
nau DIESE Person (ich selbst) mich
mag.

Zuletzt bilden wir noch die Umkeh-
rung ins Gegenteil: ,,Mein Coachee
sollte mich nicht mogen.
Weil er mit einem personlichen An-
liegen zu mir gekommen ist und
mitten in seinem Coachingprozess
steckt.
Weil es nicht seine Aufgabe ist,
mich zu mogen. Es ist meine.
Weil ich es mir selbst noch nicht
uneingeschriankt und rund um die

Mein Coachee tragt

die Losung in sich.

mich als empathisch und zugewandt,
ohne dabei ubergriffig oder fordernd
zu werden.
Anschlieflend kehren wir den Ur-
sprungsgedanken um und suchen
nach Beispielen. ,,Mein Coachee sollte
mich mogen“ wird zu ,,Ich sollte mei-
nen Coachee mogen® (Umkehrung zur
anderen Person).
Weil es sich besser anfiihlt, das Ge-
gentiber zu mogen.
Weil es die Realitat ist: Ich kenne
den Coachee nun bereits seit tber
einem Jahr und finde ihn sympa-
thisch.
Weil er sich mir gegentiber 6ffnet,
sich emotional und verwundbar
zeigt und mir somit von Mensch zu
Mensch begegnet — ohne Fassade.

Und wir bilden die Unkehrung zu mir

selbst: ,,Ich sollte mich mogen®.
Weil von mir selbst nicht gemoch-
te Personlichkeitsanteile mich im-
mer wieder sabotieren werden und
Energie abziehen, bis ich sie aner-
kennen, integrieren und wirklich
mogen kann.

Foto: alex-esser.com

Uhr gestatte, mich zu mogen. Wie
konnte eine andere Person das bes-
ser machen, wenn es offenbar ein
s000 schwerer Job ist?

Nach der Untersuchung des Gedan-
kens fithle ich mich gut gewappnet fur
die neuerliche Begegnung mit meinem
Coachee und freue mich, Zeit in die
Untersuchung des Gedankens inves-
tiert zu haben.

Herzlichen Dank an Maria Stachel fiir
die telefonische Work.

Zum Autor

lebt in Berlin und ist
NLP-Master (DVNLP) und
Coach fur The Work (vtw).
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VERLANGT

HINSCHAUEN

Mimikresonanz und Gewaltfreie Kommunikation:

Zwei unterschiedliche Trainingssysteme greifen gut ineinander.

VON AL WECKERT

bwohl sich viele Kapitel um
Gefiihle drehen, findet sich
in  Marshall Rosenbergs

Grundlagenbuch ,,Gewaltfreie Kom-
munikation kaum ein Satz {iber
Mimik. Stets geht es um Worte und
deren Wirkung. Auf der Bithne hinge-
gen arbeitete Rosenberg sehr intensiv
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mit Korpersprache. Unvergessen sind
die feinen Akzentuierungen seiner
Stimmfihrung und die prizisen Be-
wegungen seiner kriftigen Augen-
brauen, mit denen er den Kontakt zu
seinen Klienten begleitete. Vielleicht
war sich Rosenberg unklar dariiber,
wie man solche Fahigkeiten weiter-
geben kann. In seiner Zeit stand kein
fundiertes und einfaches Lernverfah-

ren fiir mimische Kommunikation zur
Verfiigung.

Inzwischen gibt es Trainingspro-
gramme, die auf wissenschaftlichen
Erkenntnissen zum mimischen Aus-
druck von Emotionen basieren. Ein
solches Trainingssystem, die ,,Mimik-
resonanz“ von Dirk Eilert, lasst sich
nach meiner Erfahrung hervorragend
in GFK-Seminare einbauen und wird



dort begeistert aufgenommen. Die
richtige Deutung und der prizise Ein-
satz mimischer Signale ist pures Em-
pathietraining und bringt hohe Effi-
zienz in den Verstindigungsprozess.
Kopf- und sprachfixierte Menschen
erleben dabei eine ganz neue Qualitat
der Verbindung mit den Emotionen
ihres Gesprachspartners.

An einem herrlichen Sommerabend
kam meine Tochter Naima weinend
auf mich zu. Mit schriller und schluch-
zender Stimme berichtete sie vom Ver-
lust ihres Schliisselbundes. Zunichst
wollte ich auf die Trauer meiner Toch-
ter reagieren, doch etwas hielt mich
davon ab. Ich verstand nicht, warum
Naima die Mundwinkel angstvoll
nach hinten zog. Bei Trauer hingen
die Mundwinkel normalerweise her-
ab. Noch merkwiirdiger empfand ich
ihren Sprechstil. Trauernde sprechen
langsam mit absinkendem Tonfall.
Naima hingegen steigerte sich in hohe,
schnelle Stimmlagen, die bei Angst ty-
pisch sind.

Aus diesen Beobachtungen bildete
ich eine Hypothese, die ich als Fra-
ge formulierte: ,Hast du Angst, weil
der Schlisselverlust teuer werden
konnte? Denkst du dabei an die hohe
Rechnung, die wir vor einem halben
Jahr bekommen haben, als wir die
Schlésser schon einmal austauschen
mussten?“ Meine Tochter sah mich
tberrascht an, horte augenblicklich
auf zu weinen und antwortete mit ei-
nem knappen ,,Ja“. Wir konnten uns
also gemeinsam auf die Suche nach
dem Schliissel begeben. Wobei ich ihr
zunichst empfahl, in die Handtasche
ihrer Mutter zu schauen, wo sie den
Schlussel tatsachlich wiederfand. Der
Abend war gerettet. Dauer des Ge-
samtprozesses: 90 Sekunden.

Mimische Bewegungen lassen sich
eindeutig codieren und bestimmten
Emotionsfamilien zuordnen. Schon
Charles Darwin beschrieb in seinem
Buch ,Der Ausdruck der Gemiitsbe-
wegungen bei dem Menschen und den
Tieren“ 1877 die Universalitit mimi-

Das limbische System ist direkt

mit der Mimik verbunden.

scher Expressionen. Die haufig ange-
fochtene These konnte 1978 endgultig
durch die beiden Anthropologen und
Psychologen Paul Ekman und Wallace
Friesen belegt werden.

Thr ,Facial Action Coding System“
(FACS) ist heute das unter Psycholo-
gen am weitesten verbreitete Kodie-
rungsverfahren zur Beschreibung von
Gesichtsausdriicken. Es  beschreibt
44 Bewegungen der Gesichtsmuskeln,
die sich zu den sieben Basisemotio-
nen — Ekel, Arger, Angst, Traurigkeit,
Freude, Uberraschung und Verach-
tung — formen. Auflerdem definiert es
Teilexpressionen, subtile Expressionen
und Mischexpressionen der Mimik.

Das Erkennen der von Ekman beob-
achteten Basisemotionen ist fiir jeden
Menschen erlernbar. Dafiir muss man
die Grundlagen des FACS-Systems
kennen und die Wahrnehmung der
Umgebung (den peripheren Blick) schu-
len. Die von Ekman wissenschaftlich
begleitete Fernsehserie ,,Lie to me* bie-
tet dazu spannendes Edutainment an.
Noch ergiebiger ist das Training der
Wahrnehmung sogenannter Mikro-
expressionen. Als Mikroexpressionen
werden mimische Signale bezeichnet,
die sich nur sehr kurze Zeit zeigen,
weniger als eine halbe Sekunde lang.
Sie ,,verraten“ jene Emotionen bei un-
serem Gegeniiber, die seiner Reaktion
zugrunde liegen und entweder verbor-
gen bleiben sollen, und deshalb kont-
rolliert werden, oder dem Gegenuber
selbst gar nicht bewusst sind.
Mikroexpressionen wurden 1966
mehr zufillig von Ernest Haggard
und Kenneth Isaacs entdeckt. Fiir den
Einfiithlungsprozess sind sie besonders
wertvoll, weil sie unwillentlich ablau-
fen und deshalb kaum manipulierbar
sind. Weil das limbische System auf
direktem Weg mit der Mimik ver-

bunden ist, zeigen wir alles, was wir
stark fiithlen, auch im Gesicht. Mikro-
expressionen offenbaren also, ob wir
den Aussagen einer Person vertrauen
konnen, weil der Sprecher das, was er
behauptet, auch fihlt.

Das sogenannte ,Facial Feedback®
lauft auch umgekehrt ab: Alles was
wir mit unserem Gesicht widerspie-
geln, empfinden wir schlagartig auch
emotional. Weil wir genetisch auf
das Spiegeln von Gesichtsausdriicken
programmiert sind (denken Sie an ein
Wickelkind im mimischen Dialog mit
den Eltern), konnen wir die Emotio-
nen unseres Gegenubers sehen, selbst
erleben und daher verstehen.

Es ist ein fantastisches Programm
zum Aufbau komplexer und tragfahi-
ger Gemeinschaften. Dabei handelt es
sich jedoch um eine ,,Use-it-or-loose-
it“-Fihigkeit. Wer Mikroexpressio-
nen wahrnehmen und verstehen will,
braucht viel Ubung. Zum einen muss
er den Wahrnehmungs- und Uber-
setzungsprozess durch Wiederholung
aufbauen. Zum anderen kann er es
uiben, die Dauer seiner Mikroexpressi-
ons-Signale zu kontrollieren und stetig
zu verkiirzen.

Das Training der Mimikresonanz
umfasst erstens die Wahrnehmung
mimischer Verdnderungen und zwei-
tens die Zuordnung der Bewegun-
gen zu bestimmten Emotionsfami-
lien. Einen dritten Bereich stellt

Berichtigung
An dieser Stelle befanden sich im
zuriickliegenden Heft zwei fehlerhafte
Angaben zu unserem Autor
. Seine Website lautet richtig
. Und sein

Unternehmen befindet sich in Koblenz.
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Unser Autor mit ,,Basisemotionen”. Obere Reihe: neutraler Gesichtsausdruck, Trauer, Ekel, Freude.

das Resonanztraining dar. Wie ge-
hen wir angemessen mit unseren
Wahrnehmungen um? Hier bringt die
GFK ihre Stirken ein.

Wer iiber einen lingeren Zeitraum
GFK trainiert, verfugt bereits tber
ein breit gefiachertes Vokabular fiir
Emotionen.  Aus-
gehend von seinen
Beobachtungen
kann er durch Mi-
mikresonanz  auf
die Gefiihle seines
Gegentibers schlie-
Ben. Durch die Ein-
bettung in den je-
weiligen Kontext und unterstiitzt von
eigener Lebenserfahrung entwickeln
wir Vermutungen, wovon die Emoti-
on des Erzahlers ausgelost wurde. Die
Achtsamkeit gebietet, dass wir unsere
Hypothesen im Frageton duflern. In
oben stehendem Beispiel lautete mei-
ne Frage: ,Hast du Angst, weil der
Schlisselverlust teuer werden konnte?“
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Unten: Angst, Arger, Uberraschung, Verachtung

Empathische Spekulation

Die eigentliche Stiarke der GFK liegt
in der Verkniipfung von Gefihlen
und Bediirfnissen. Wer mit dem Ge-
sprachspartner mitfithlen kann, ver-
steht rasch, worum es ithm wirklich

Die Deutung mimischer
Signale ist Empathietraining.

geht. Meiner Tochter ging es um
Schutz vor familiarem Stress und Un-
terstiitzung bei ihrer Suche. Meine
tibernichste Frage lautete also: ,,Kann
ich dir bei der Schlusselsuche helfen?
Es handelt sich bei dieser Fragetech-
nik um die sogenannte ,empathische
Spekulation®. Liege ich richtig, ist die
beiderseitige Freude grofs. Liege ich

falsch, wird mich der Gesprachspart-
ner korrigieren.
Der Hauptvorteil dieses Vorgehens
liegt in der Aktivierung der Spiegel-
neurone. Wer Gefiihle anspricht, er-
halt hiaufig Antworten auf Gefiihls-
ebene. Wer Bediirfnisse anspricht,
erhilt Antworten
auf Bediirfnisebe-
ne. Indem wir von
Mimik auf
Emotionen schlie-
fen und von den
Gefiihlen auf Be-
diirfnisse, nihern
wir uns einer be-
dirfnisorientierten Losung an. Mi-
mikresonanz dient unserer inneren
Kompassnadel als Magnet fiir den
richtigen Gesprachskurs. Wenn wir
dabei im Frageton bleiben, vermeiden
wir den Fehler des Othello.
Sicher kennen Sie das unangenehme
Gefiihl, wenn Thnen jemand falsche
Absichten unterstellt. Im Shakes-



peare-Drama ,,Othello“ endet eine
solche Unterstellung todlich. Othello
verdachtigt seine Frau Desdemona
der Untreue. Dass ihr dabei die Ge-
sichtszlige entgleiten, interpretiert er
als Gestiandnis, und er erdrosselt sie.
Desdemona hatte allerdings einen
vollig unverfinglichen Grund fur ihre
Angst. Sie war sich unsicher, wie sie
ihre Unschuld beweisen konne. Als
Othello den Irrtum begreift, totet er
auch sich. Mimikresonanz-Anwender
sind vor solchen und anderen Dramen
gefeit, wenn sie sich nicht allwissend
geben, sondern ihre erhohte Sensibi-
litat fiir eine bessere Verbindung zu
anderen und zu sich selbst einsetzen.

Meine Tochter sagte vor vielen Jahren
zu mir: ,Papa, ich finde gut, dass du
GFK lernst. Aber kannst du es nicht

so machen, dass ich es nicht merke?*
Kindermund tut Wahrheit kund:
Gewaltfreie Kommunikation klingt
schlimmstenfalls statisch, fast robo-
termafsig. Man spurt, wie die Beteilig-
ten um die ,richtigen® Worte ringen
und jede Silbe abwigen. Auch {iiber
die Worte der anderen wird intensiv
nachgedacht. Geprigt hat mich die
Teilnahme an einem GFK-Workshop,
bei dem sich die Teilnehmer gegensei-
tig im Streit um Worte zerfleischten,
wihrend der verstummte (auslindi-
sche) Gastdozent auf der Biithne einen
SchweifSausbruch nach dem anderen
erlitt. Niemand schien es zu kim-
mern.

In einer Gesellschaft, in der Sprache
eine derart hohe Bedeutung hat, lohnt
sich Mimikresonanz doppelt. Wenn
wir erst hinschauen, bevor wir analy-
sieren, gelingt uns eine ganz andere
Qualitat des Mitfuhlens. Das geneti-

sche Programm des Menschen hilft
uns zu spiegeln und uns beriihren zu
lassen. Wenn affektive und kognitive
Empathie - beginstigt durch GFK
und Mimikresonanz -
kommen, entstehen Verstindnis und
Vertrauen in der Form, wie Grof$ und
Klein es sich erhoffen.

zusammen-

Zum Autor

Autor von ,Gewaltfreie
Kommunikation fur

Dummies” (Wiley) und

,Tanz auf dem Vulkan”
(Junfermann), Mimik-
resonanztrainer in der
Akademie im Park
(Wiesloch).

Die nachgestellte Szene von Vater und Tochter verdeutlicht es: Die Mundwinkel von Naima sind angstvoll nach auf3en

gespannt.

Fotos: Bettina Volke (Berlin)
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Marshall B. Rosenberg wollte den
sozialen Wandel durch Gewaltfreiheit.
Diese Vision teilte er mit seinem
Vorbild Mahatma Gandhi. Ein Nachruf.

ur das Studium der klinischen Psychologie hatte sich

Marshall B. Rosenberg in der Hoffnung entschie-
den, auf zwei Fragen eine Antwort zu bekommen. Wie
kommt es, dass es Menschen gibt, die gern zum Wohl-
ergehen anderer beitragen? Was bringt Menschen dazu,
anderen wegen ihres Namens, ihrer Religion oder ihrer
Hautfarbe Schaden zuzuftigen? Dies beschiftigte ihn seit
seiner Jugend, die er in einem sehr gewaltvollen Umfeld
verbrachte, gepragt von Rassenunruhen in Detroit, Mitte
der vierziger Jahre'. Wahrend seines Studiums lernte er
viel von seinem Lehrer Carl Rogers, der in dieser Zeit die
Wirkung von helfenden Beziehungen erforschte.
Am Ende, so sagte Rosenberg einmal, hatte er zwar pro-
moviert, doch er wusste nicht, ,,wie wir Menschen zusam-
menleben konnen und was Menschen von ihrer Neigung
zur Gewalt abbringt®. Er studierte ,,auf eigene Faust“ wei-
ter, wie er sagte. Zum einen vergleichende Religionswissen-
schaften, um zu erfahren, was er von den grundlegenden
religiosen Praktiken lernen konnte. Zum anderen befass-
te er sich eingehend mit dem Leben von Menschen, die er
,wirklich bewunderte“. Und zu diesen zihlte er Mahatma
Gandhi, von dem ihn zwei Generationen trennten.
In Rosenbergs Geburtsjahr, 1934, war Gandhi 65 Jahre
alt und begann gerade mit dem Ausbau der Volksbewe-
gung in Indien. Als Indien und Pakistan 1947 ihre Unab-
hangigkeit erhielten, war Rosenberg 13 Jahre alt. Ein Jahr
spater wurde Gandhi erschossen. Im Dialog mit Gabriele
Seils sagte Marshall Rosenberg 2004: ,Wussten Sie, dass
das Wort Gewaltfreiheit gar nicht Gandhis Erfindung
war? Man wusste nicht, wie man seine Worte Ahimsa
und Satyagraha tibersetzen sollte... Gandhi meinte damit
die Macht, die anfingt zu wachsen, wenn Menschen sich

Marshall B. Rosenberg (1934-2015)

umeinander sorgen. Er hatte die gleiche Vision, die Rumi
in seinem Gedicht beschreibt: Jenseits von Richtig und
Falsch liegt ein Ort, dort treffen wir uns. Genau diesen
Ort hat Gandhi gemeint, weil er wusste, dass wir starker
sind, wenn wir von diesem Ort kommen.“?

Die Erkenntnis, dass seelische oder geistige Kraft stidr-
ker ist als alle Gewalt, hatte Gandhi — wie auch Rosen-
berg in seiner Jugendzeit — am eigenen Leibe erfahren.
Gandhi hatte den Mut, tiefverwurzelte Gewohnheiten
und Ungleichheiten in Frage zu stellen, sich gegen gesell-
schaftliche Normen aufzulehnen und der eigenen inneren
Stimme zu vertrauen statt sich der gingigen offentlichen
Meinung anzupassen. Nach seiner Wahrnehmung strebt
jeder Mensch danach, das aus seiner Sicht Richtige zu
tun. Es ging Gandhi darum, alle Menschen — Unterdrii-
cker wie Unterdriickte — aus dem Gefangensein in ihren
Angsten und Irrtiimern zu befreien.

Unter ,,Satyagraha“ verstand Gandhi ,,die unermiidliche
Suche nach Wahrheit; es ist die Entschlossenheit sie zu
erlangen®. Und ,,Ahimsa“ — Nicht-Gewalt — war fir ihn
mehr als ein politisches Instrument. Vor allem ist es ein
Mittel, mit dem jeder einzelne eine innere, geistige Um-
kehr vollziehen kann. Ganz bewusst tibersetzt Gandhi
Ahimsa auch mit Liebe oder Liebeskraft. ,,Gewaltlosig-
keit ist die groffte Macht, die der Menschheit zur Ver-
fugung steht. Sie ist machtvoller als als die machtvollste
Zerstorungswaffe.“> Gandhi war tiberzeugt davon, dass
jedem Menschen diese Kraft innewohnt, gleichviel ob
Mann, Frau oder Kind und ungeachtet der Hautfarbe.
Rosenberg teilte diese Uberzeugung mit ihm. In seinen
Forschungen, seiner umfangreichen therapeutischen Ar-
beit als klinischer Psychologe und Psychotherapeut und

1 Siehe auch Al Weckert: Marshall B. Rosenberg: Bausteine einer Biografie. Kommunikation & Seminar, Heft 4/2014.
2 Marshall B. Rosenberg: Konflikte 16sen durch Gewaltfreie Kommunikation. Ein Gesprach mit Gabriele Seils. Herder Verlag, Freiburg i. Brsg. 2004, S. 61.
3 Mahatma Gandhi: Mein Glaube ist Gewaltlosigkeit. Ausgewahlt, ibersetzt und eingefiihrt von Henrike Rick. Patmos Verlag, Dusseldorf 2009, S. 22-25.
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mit dem unerschopflichen Erfahrungsschatz aus Begeg-
nungen mit Menschen jeglicher Herkunft entwickelte
Rosenberg in den frithen 60er Jahren die Gewaltfreie
Kommunikation: ,,GFK ist eine Kombination aus Ge-
danken und Sprache und setzt gleichzeitig Macht ein, um
einem bestimmten Ziel zu dienen.“ Dieses Ziel bestehe
darin, Verbindung zu sich selbst und anderen Menschen
in einer Qualitat herzustellen, die mitfiihlendes Geben
ermoglicht. Was Menschen dabei helfe, sei, die Aufmerk-
samkeit auf ihre Gefithle und Bediirfnisse zu lenken.

Fir Rosenberg waren ,,Leben“ und ,gottliche Energie®
Synonyme. ,Ich wiirde nicht sagen, dass ich an irgend-
etwas glaube, ich erfahre es. Was soll das sonst sein, was
ich in der Heilungs- oder Versohnungsarbeit erlebe? Ich
glaube nicht daran, ich sehe es jeden Tag, ich erfahre die-
se gottliche Energie, die Menschen verbinden kann.“ In
diesem Sinne sieht Rosenberg die GFK auch als eine spiri-
tuelle Praxis: ,,Jede Handlung dient dem einzigen Zweck,
mit Freude zum eigenen Wohlergehen und zum Wohlerge-
hen anderer beizutragen.“

Seine Vortrags- und Workshoptitigkeit fithrte Marshall
B. Rosenberg um die Welt. In 60 Lindern dieser Erde
beriihrte er die Herzen von immer mehr Menschen und
machte sie mit der GFK vertraut. Eine Basisbewegung be-
gann weltweit zu wachsen, und sie wichst bis zum heu-
tigen Tage bestindig weiter. An allen brisanten Krisen-
punkten der Erde war er in dieser Zeit als Mediator im
Einsatz. Seine Biicher wurden zu Bestsellern. ,,Die Welt,
die ich sehe, ist eine andere als die aus dem Fernsehen.
Ich arbeite an vielen der Orte, die in den Nachrichten
vorkommen...“ Er arbeitet mit Menschen, deren gesamte
Familie getotet wurde. Und uberall sagen ihm Menschen,
dass es so nicht sein muss. ,,Ihr Mut, ihre Vision und ihre
Kraft — selbst unter den schwierigsten Bedingungen — ins-
pirieren mich weit tiber alle Worte hinaus.*’
»Gesellschaftlicher Wandel beginnt damit, dass wir uns
von all dem befreien, was nicht in Harmonie ist mit der
Welt, die wir erschaffen wollen.“ Sein Leben lang hat
Marshall Rosenberg fiir einen solchen Wandel gewirkt.
Nach ein paar Jahren des Ruhestandes und eines zurtick-
gezogenen Lebens mit seiner dritten Frau Valentina ver-
starb Marshall B. Rosenberg am 7. Februar 2015 im Alter
von 80 Jahren im Kreis seiner Familie.

Zur Autorin

Coach, Mediatorin und Trainerin fir

Gewaltfreie Kommunikation in Stuttgart.

4 Gespréach mit G. Seils, s.0.,S. 45und S. 57.
5 Marshall B. Rosenberg: Die Sprache des Friedens sprechen - in einer
konfliktreichen Welt. Junfermann Verlag; Paderborn 2006, S. 7.
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Das Wappen der kreativen Trainer-
Personlichkeit erkennen wir an

der Sprache, den Werten, dem
Understatement. Uber den

Trainer Kongress Berlin 2015.

Jurgen Schulze-Seeger macht das, was wir als Trainer
tunlichst vermeiden. Er blickt auf die Kehrseite unserer
Lichtgestalt, ins Dunkle, dorthin, wo die Erfahrungen
unseres Scheiterns wohnen. Es fasst es in Prolog, Akt
eins bis vier und Epilog und nennt es: ,,Crash! — Wie
man Seminare so richtig schon versemmelt“. Er wirkt so
menschlich und authentisch, dass wir seine Erfahrungen
wie Nektar saugen. Ein Beispiel? Erster Akt: der ,,An-
tritt.“ Es ist gut, als Trainer zu Beginn etwas tiber sich
mitzuteilen. Doch bitte im Hoch-tief-Status, also innen
hoch, auflen tief. Man muss nix beweisen. Es ist pures
Understatement und es kann erleichtern. Und ich merke
mir noch etwas, doch dazu am Ende.

»Gutes Geld fur gute Arbeit. Die Mutprobe: Verkauf“

heifst es bei Emanuel Koch im Workshop. Auch Trainer

(Coaches, Berater, Therapeuten) haben Angst vorm Ver-

kaufen. Wie lassen sie sich ermuntern? Von seiner Kolle-

gin Ulrike Scheuermann (siehe weiter unten) borgte sich

Koch eine Methode dafiir. Er stellt uns nacheinander

drei Fragen, zu denen wir in anderthalb Minuten ohne

viel nachzudenken die Antwort zu schreiben haben. Das

nennt sich Schreibdenken. Und die Fragen lauten:

1. Welche Herausforderung in Sachen Verkauf schiebe
ich vor mir her?

2. Wenn ich sie meisterte: Wie wiirde das meine Situati-
on verandern?

3. Wie wiirde ich mich dann fiithlen?

Meine Hand weif$ genau Bescheid und schreibt. Am Ende
bittet uns Emanuel Koch, alles durchzulesen und eine
,Uberschrift“ dazu zu finden. Meine lautet: ,,Klarheit er-
langen!*“. Danke, Kollege.

Jonglieren ist Gehirntraining, sagt Stephan Ehlers. Sein
Workshop freilich fordert mehr als das Gehirn. Meist fal-
len die Balle ja doch zu Boden. Egal. Wir heben sie auf,
hiangen das Jickchen an den Stuhl und fahren fort. Von
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Naturlich wurde wieder gezaubert.

Veranstalter Gert Schilling mit Angelika Wolpert

bei der Eréffnung des Kongresses.

Mal zu Mal geht es leichter. Auch das gehort zum Sinn
des Jonglieren-Lernens: relativ rasch Zutrauen in einem
Feld zu gewinnen, das sich ,eigentlich® blod anfiihlt. Von
zehn Menschen konnen gemeinhin nur ein bis zwei jong-
lieren. Dabei ist das nachweislich ein guter Schutz gegen
Alters-Demenz. Vom Spafl mal abgesehen. Ehlers zeigt
uns, wie wir als Trainer mit farbigen Ballen bei unserem
Publikum wunderbar Wissen verankern kénnen. 20 Mi-
nuten Training pro Woche sollen tbrigens reichen. Unter
www.jonglier-fix.de lassen sich alle Schritte gut nachvoll-
ziehen und lernen. Na dann mal zu.

»Brauche ich ein Video-Podcast, wenn ich eher ein Ra-
diogesicht habe?“ Nee, brauch ich nicht. Nicht jeder muss
alles mitmachen, sagt Benjamin Schulz. Er nennt seinen
Vortrag ,,Identitit — Erfolgsfaktor fiir die Marketingposi-
tionierung® und er findet ein passendes Bild: den Schild
aus dem Mittelalter. Der diente als Schutz, okay, und eben-
so zur Prisentation: Er enthielt das Herkunftswappen.
,Was fithrst du im Schilde?“ heifst nicht etwa: Auf welcher
Missetat ertappe ich dich da? Sondern: Wozu gehorst du?
Unser Schild ist unsere Sprache, unser Dresscode, unsere
Werte. Die gleicht unser Gegeniiber — oder der User unserer
Website — mit dem ab, was er braucht. ,,Der Kunde kauft
keine Dienstleistung von Thnen®, sagt Benjamin Schulz.
»Der kauft Sie!“ Ich merke mir: Uberleg dir, worauf es dir
ankommt. Und wie du das kommunizierst.

Stellt Euch vor, Fithrungskrafte mochten in Eurem Semi-
nar Ideen gewinnen, wie sie ihre Mitarbeiter am besten
fur Verianderungen in ihrem Unternehmen o6ffnen. Ein
Fall fiir Amelie Funcke und ihr ,,Symbolisches Theater.



Es gestattet, vom ,,Problem® einen Schritt zuriickzutreten
und aus der Distanz die Chance fiir etwas Neues zu ent-
decken. Wie lduft das ab? Bei Amelie: liebenswiirdig und
stringent: Welche Grundfrage steckt in dem Problem?
Verdnderung! In welchen vollig anderen Lebensbereich
lasst sie sich demonstrieren? Beim Frisor! Als gute Frisore
erkennen wir, dass unsere jahrelange Kundin ihrer Fagon
langst entwachsen ist. Wir wollen sie nicht mehr ,,wie im-
mer!“ frisieren, sondern sie fiir etwas Neues 6ffnen.

In Gruppen sammeln wir Ideen, wie das funktionieren
konnte. Wir spielen die Szenen vor. Wir dokumentieren
dabei und reflektieren hinterher: Was brachte die Sache
voran? Personliche Ansprache, Wirdigung der Haare
(bitte wertschatzend beriihren!), Bilder, Metaphern. Und
was behinderte die Sache? Fremde Vorbilder (die Nach-
barin tragt auch blond), fremde Ziele (Frisor will Kun-
din als Model fiir einen Wettbewerb). 70 Minuten voller
Spafs und Erkenntnis. ,,Ich wecke keine unerfiillbaren
Hoffnungen®, sagt Amelie. Und: ,,Ich sage einfach: Ja, es
ist schwer, und nun lasst uns einmal schauen, wie wir es
anders machen konnen.“ Understatement eben.

Was hindert mich daran, mich frank und frei im Social
Network zu bewegen? Bei Sabine Piarry im Seminar fithle
ich viel Zugehorigkeit zu Kollegen, denen einiges am Social
Network suspekt ist. Dass ,jeder sich mit mir verlinken
kann. Dass ich die vermeintlichen Regeln nicht kenne, die
Prozesse nicht kontrollieren kann. Vom technischen Know-
how vollig abgesehen. Sabine Piarry hilt ihren Workshop
zu den ,funf grofiten Networking-Erfolgsbremsen. Dazu
zdhlt das Kontakte-Sammeln ohne ,,Ereignisse“ zu schaf-
fen. Das Mindeste beim Erstkontakt wire nach Sabine Pi-
arry: sich das Profil des anderen anzusehen und zu reagie-
ren: Humorvolles aufzunehmen, gemeinsame Interessen zu
zeigen, vielleicht eine Fachfrage zu stellen. Das alles zeigt
Wertschatzung. Hm. ,,Eigentlich“ ganz einfach.

Fur den ersten Eindruck gibt es keine zweite Chance,
lautet ein Lehrsatz von Michael Kugel in seinem Vortrag
zum Dresscode. Binnen einer Sekunde fillen wir die Ent-
scheidung ,,Freund oder Feind“. Wollen wir als Trainer
im Business landen, ist einiges zu beachten. Zuerst die
Herren, das geht schnell: Business-Hemd nur weif3, hell-
blau oder rosa tragen. Anzug dagegen immer dunkel. Fur
Damen und Herren gilt: Dunkle Farben wirken formell.
Helle Tone wirken informeller, vermitteln Nihe. Starke
Kontraste in der Kleiderordnung zeigen Power und Kom-
petenz. Ton in Ton dagegen wirkt schwiacher, weckt Ver-
trauen und Wir-Gefiihl.

Und jetzt fiir die Damen: Niemals blanke Haut zeigen,
auch nicht am Bein bei 35 Grad im Schatten. Maximal
drei Farben und zwei Muster kombinieren. Die Helligkeit
der Kleidung sollte von oben nach unten abnehmen. Die
hellste Farbe niemals in Nabelhohe tragen, sie fillt halt

am meisten auf. Trainerinnen sollten sich ab Brusthohe
abwirts eh ,langweiliger kleiden, damit der Fokus auf
dem Gesicht und damit auf dem Inhalt gelenkt ist. Schu-
he: geschlossen und dunkel. Never High Heels!

»Was im Leben wirklich zahlt“, heifst der Workshop von
Ulrike Scheuermann. Und wer sie kennt, weif: Hier geht
es auch um allerletzte Dinge. Gert Schilling, der Veranstal-
ter, habe sie noch eindringlich gefragt: Willst du wirklich
dieses Thema anbieten? Ja, wollte sie. ,Man muss dazu
nicht ins Kloster gehen.“ Erstaunlich, wie rasch sie uns
ins Thema bringt. Einfach indem sie uns anhilt schrei-
bend zu reflektieren — mit ihren Schreibdenk-Ubungen:
Luckensprint, Blitzantworten, Schreibmarathon. Was ist
fur uns ,wesentlich“? Es tut gut dariiber nachzudenken.
Wir machen’s uns ja selten klar. Und schon gar nicht 6f-
fentlich. Die schonsten Fragen zum Schluss:

1. Bei welchen Aktivitdten vergessen Sie die Zeit?

2. Was haben Sie als Kind am liebsten gemacht?

3. Wofur nehmen Menschen Thre Hilfe in Anspruch?

Es gibt, wie Jiirgen Schulze-Seeger am Anfang zeigte, un-
zdhlige Moglichkeiten fiir Trainer, ein Seminar zu ver-
semmeln. Noch bevor das Ganze beginnt. Im Prolog zihl-
te der renommierte Trainer die ,,dunklen Bedrohungen*
auf. Was Trainer halt so kennen, doch oft gar nicht mehr
wahrnehmen, etwa Terminquetsche, ultimative Honorar-
grenzen, vergiftete Auftrage (,,Nehmen Sie die Leute mal
so richtig ran!“).

Was hilft uns bei der Entscheidung, ob wir einen Auftrag
trotz Grummelns annehmen? Schulze-Seeger verrit uns
einen Grundsatz aus seiner Werbeagentur-Zeit: Entweder
in der Zusammenarbeit gibt es etwas zu lernen. Oder wir
haben Spafi. Oder wir kriegen viel Geld. Oder es gibt viel
Ruhm & Ehre. Also, sagt er, mindestens drei davon soll-
ten schon zusammenkommen. Mannomann. Willkom-
men im Trainerhimmel. Von wegen Understatement!

-

illing Verlag, Trainer Kongress'B
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Auch das gab es: Betatigung im Atrium, das Thema hier:
Kommunikation mit ,Intuitivem BogenschieBen”. Mit

Anette Birkholz und Latifa G. Rothacker.
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THEMEN UND PRAXIS

. Die personliche Souveranitat ftihrt Menschen zuverlassig 4

Jzum Ziel'und entscheidet Uber ihren Erfolg.
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VON STEPHANE ETRILLARD

achlich brillant, menschlich eine

Katastrophe, lautet

das Urteil tiber Fithrungskrifte.
Wenn Fiuhrungskrifte scheitern, dann
in 90 Prozent der Fille an mangeln-
der personlicher Kompetenz. Dabei
setzt sich die Erkenntnis durch, dass
der berufliche Erfolg in engem Zu-
sammenhang mit der Personlichkeit
steht. Unternehmen koénnen es sich im
Grunde nicht mehr leisten, dass einige
in ihrem Personal durch personliche
Defizite zur Belastung werden. Wer
Defizite im personlichen Auftreten
zeigt, erhilt nach meiner Wahrneh-
mung heute nicht mehr ohne Weiteres
die Chance fiir den nichsten Schritt
nach oben.
Wer hingegen schon durch souverines
Auftreten tiberzeugt, 6ffnet Tiren.
Unsere Lebenswirklichkeit ist gepragt
von Vielfalt, Unvorhersehbarkeit,
Wandel, Bewegung, Vernetzung und
Wechselwirkungen. Da stehen Be-
rechenbarkeit und feste GrofSen, die
Halt und Orientierung geben, hoch im
Kurs. Was kann ich selbst dazu beitra-
gen, um als souverdne Personlichkeit
wahrgenommen zu werden? Wie lasst
sich das personliche Auftreten opti-
mieren?

zuweilen

Verantwortung tUbernehmen

Es beginnt mit einer kleinen, wichtigen
Vorbedingung: Setzen Sie Ihr Vorha-
ben in die Realitdt um! Wer seine Vor-
haben nicht bewiltigt, sich Ziele gar
nicht erst stellt oder auf halbem Wege
abbricht, sendet die falschen Signale.
Es sind nicht etwa die schlechten Rah-
menbedingungen, die misslichen Um-
stande, der Stress und tausend andere
Dinge, die uns davon abhalten, das zu

tun, was jetzt fur uns dran ist. Wer
aufschiebt, verleugnet gern die eigene
Verantwortung und sieht sich lieber
als Opfer. Das ist nicht souverin.

Ein Mensch, der Verantwortung fur
sein Handeln (und Nicht-Handeln)
iibernimmt, stirkt nicht nur seine
personliche  Souverdnitit, sondern
beeinflusst damit auch ganz erheb-
lich und in positivem Sinne das Bild,
das sich andere von ihm machen. Wer
Verantwortung tbernimmt, verldsst
sich nicht darauf, dass alles in Regeln
gefasst ist, sondern bedenkt und ent-
scheidet selbststindig, was zu tun ist,
er ergreift die Initiative, macht sich
Gedanken uber die Ergebnisse und
Folgen seines Handelns und behalt
auch das Miteinander im Auge. Erst
das ermoglicht es, Risiken einzuge-
hen, ausgetretene Pfade zu verlassen,
neue Losungen zu finden.

Glaubwirdigkeit

Wer eigenstindig und eigenverant-
wortlich handelt, lisst sich nicht von
dufleren Bedingungen manipulieren.
Das verleiht ein hohes MafSs an Ver-
trauenswurdigkeit, eines der wesent-
lichsten Merkmale, die souverinen
Personlichkeiten zugeschrieben wer-
den. Setzt man Vertrauen in Sie, ge-
schieht das stets freiwillig. Doch es
will verdient werden. SchliefSlich gehe
ich, wenn ich jemandem vertraue, ein
gewisses Risiko ein. Daher gilt es, die
eigene Vertrauenswurdigkeit unter Be-
weis zu stellen. Das betrifft vielleicht
das Fachwissen, doch vielmehr noch
die Ehrlichkeit und Integritat.

Wer auf Aspekte wie Verantwortungs-
bewusstsein,  Vertrauenswirdigkeit
und Glaubwiirdigkeit keinen Wert

THEMEN UND PRAXIS

legt, mag sich vielleicht auf Biegen und
Brechen durchsetzen konnen. Doch
als souverdne Personlichkeit, an die
sich andere auch in stiirmischen Zei-
ten halten konnen, wird er sicher nicht
wahrgenommen.

Auf Dauer tuberzeugt, wer an sich
selbst bestimmte WertmafSstibe anzu-
legen und das eigene Handeln daran
auszurichten vermag. Im Unterschied
zum authentischen und integren Han-
deln wirkt jedes Verhalten, das im
Widerspruch zum Wesenskern eines
Menschen steht, aufgesetzt, gekiins-
telt und erzwungen. Wo auch immer
ein Missverhiltnis zwischen Schein
und Sein besteht, geht dies zulasten
der Glaubwiirdigkeit, der Authentizi-
tat. Abraham Lincoln sagte einmal:
Sie konnen alle Menschen eine Zeit
lang tauschen; Sie konnen sogar eini-
ge Menschen die ganze Zeit tduschen;
Sie konnen aber nicht alle Menschen
die ganze Zeit tduschen.

Kommunikationsstil

Personliche Souveranitit und souve-
rane Kommunikation sind untrenn-
bar miteinander verwoben. An seiner
Kommunikation erkennen wir die
Glaubwiirdigkeit eines Menschen. Es
ist duflerst empfehlenswert, sich aus
Intrigen, Klatsch und Tratsch, Schuld-
zuweisungen und Anschwirzungen
rauszuhalten.

Ein souveriner Kommunikationsstil
beweist sich beim Umgang mit Feh-
lern. In der Praxis sieht es oft so aus:
Die Fehler der anderen werden an die
grofle Glocke gehangt und die eigenen
unter den Teppich gekehrt. Machen
Sie es genau umgekehrt: Vermeiden
Sie es, auf den Fehlern anderer »
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herumzureiten. Suchen Sie stattdes-
sen nach Losungen. Und bei eigenen
Fehlern: Gehen Sie in die Offensive.
Damit nehmen Sie allen, die IThr Miss-
geschick fiir sich selbst nutzen wollen,
den Wind aus den Segeln. Es zeugt
von Selbstbewusstsein und untermau-
ert Thre Glaubwiirdigkeit.

In den meisten Fillen sind nicht die
Fehler das Problem, sondern der Um-
gang mit ihnen. Einen Fehler einzuge-
stehen bedeutet, Verantwortung fir
das eigene Handeln zu iibernehmen.

Nicht immer Ja und Amen sagen

Es spricht also eindeutig fir Ihre
Souverinitit, wenn Sie nur das zu-
sagen, was Sie auch halten konnen
und wollen. Es ist moglich, ein Nein
verbindlich anzubringen, ohne einen
Gesprachspartner vor den Kopf zu
stoffen. Und zwar indem Sie auf in-
haltlicher Ebene klar und deutlich
Nein sagen, ohne die Beziehungsebene
zu gefdhrden.
= Zeigen Sie Verstandnis fiir das An-
liegen und begriinden Sie plausibel,
warum Sie der Bitte nicht nach-
kommen.
= Verbinden Sie Thr Nein mit einer
eingeschrinkten Zusage, denn oft
konnen Sie zwar nicht das Ganze
ubernehmen, sehr wohl jedoch ei-
nen Teil des Anliegens.
= Verbinden Sie Thre Absage mit an-
deren Losungsvorschligen. So zei-
gen Sie immer noch, dass Sie das
Anliegen selbst ernst nehmen.

15 Tipps fiir eine souverane Kommu-

nikation:

1. Nicht wer am meisten redet, hat
recht. Die Gesprichsanteile soll-
ten immer ausgewogen sein. Bei
zwei Personen also rund 50 zu 50.

2. Betrachten Sie Thre Gesprachspart-
ner nicht als Gegner — gerade dann
nicht, wenn Sie kontroverser Mei-
nung sind. Jedes Uberlegenheits-
gebaren lenkt nur vom Kern des
Gespriachs ab und fiithrt von der
Sachebene zur personlichen Ebene.

3. Jeder hat ein Recht auf seine Mei-
nung. Betrachten Sie Thr Gegen-
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10.

11.

Bei eigenen Fehlern:

in die Offensive gehen.

tber in Gesprichen also als gleich-
wertigen Partner.

Behalten Sie die urspriunglichen
Gesprachsziele im Blick. Es ist
souveran, ein Abdriften des Ge-
sprachs auf Nebenschauplitze zu
verhindern.

Versuchen Sie zuerst, IThren Ge-
spriachspartner zu verstehen, be-
vor Sie selbst verstanden werden
wollen. Akzeptieren Sie seine Per-
spektive. Horen Sie aufmerksam
zu. Versuchen Sie herauszufinden,
worauf es ihm wirklich ankommt.
Das verhilft Thnen zu einer wir-
kungsvollen Argumentation.
Achten Sie auf die Interessen des
anderen. Selbst bei vollig gegen-
satzlichen Positionen lassen sich
meist gemeinsame Interessen fin-
den.

Geben Sie Threm Gesprachspart-
ner das Gefiihl, verstanden zu
werden. Damit wichst die Wahr-
scheinlichkeit, dass auch Sie ver-
standen werden.

Verzichten Sie auf Beschonigun-
gen und Dramatisierungen. Beides
schrankt Thre Glaubwiirdigkeit
ein.

Formulieren Sie klar, priazise und
verstandlich. Fassen Sie sich kurz.
Wenn Sie es mit einem Dauerred-
ner zu tun bekommen, unterbre-
chen Sie ihn einfach — hoflich, aber
nachdriicklich.

Lassen Sie den anderen ausreden,
gonnen Sie Threm Gesprachspart-
ner kleine Pausen, damit er seine
Gedanken formulieren kann. Ach-
ten Sie auch darauf, selbst nicht
unterbrochen zu werden.

Fragen Sie immer nach, wenn Sie
etwas nicht verstanden haben —
auch wenn Sie sich nur nicht ganz
sicher sind, das Gesagte korrekt
verstanden zu haben. Mit Nach-
fragen geben Sie sich keine Blofse.
Das Gegenteil ist der Fall, gerade

Portrat-Foto: Sylke Gall

mit Nachfragen zeigen Sie Interes-
se an der Meinung des anderen.
Vermeiden Sie rhetorische Tricks
(insbesondere auch gegentiber we-
niger redegewandten Gesprachs-
partnern) und lassen Sie sich selbst
nicht auf rhetorische Finessen ein.
Sprechen Sie die Sprache Thres Ge-
sprachspartners: Vermeiden Sie eli-
tare und geschraubte Ausdrucks-
weisen und Fachausdricke, von
denen Sie nicht sicher sind, dass
Thr Gesprichspartner sie kennt.
Gehen Sie Konflikten aus dem Weg.
Ist die Gesprichssituation emotio-
nal aufgeladen, kann es durchaus
richtig sein, das Gesprach abzu-
brechen und zu vertagen. Nutzen
Sie sogenannte Ich-Botschaften,
um Konflikte zu vermeiden. Sa-
gen Sie also statt ,,Was Sie sagen,
stimmt nicht® lieber ,,Ich habe an-
dere Informationen®.

Scheuen Sie sich nicht, Gefiihle zu
zeigen. Souverine Menschen ste-
hen zu ihren Emotionen. Aufler-
dem wirkt nichts tiberzeugender
als ein Mensch, der neben dem
Verstand auch mit dem Herzen bei
der Sache ist.

12.

13.

14.

15.

Gerade in Anbetracht der Komplexi-
tat der Welt stellen gefestigte Person-
lichkeiten eine Konstante dar, die Halt
verspricht und fir Kontinuitat steht.
Setzen Sie auf Thre vorhandenen Fi-
higkeiten und bauen Sie sie aufs Neue
aus. 4

Zum Autor

Stéphane Etrillard

ist international gefragter
Keynote-Speaker und
Top-Wirtschaftstrainer,
Autor Dutzender Blicher
und Audio-Coaching-
Programme.

www.etrillard.com



TRAINER | KONGRESS | BERLIN

Der Ideenmarkt fiir - Trainer - Coaches - Weiterbildner

50 Workshopthemen

40 Aussteller www.trainer-kongress-berlin.de
800 Teilnehmende

E;ﬁ;::’grm Marz 2016 Anmeldung / Infos fiir Aussteller:

Samstag 05. Méirz 2016 mail@trainer-kongress-berlin.de

WEGE ZU AUTHENTISCHER KOMMUNIKATION

IN GEMEINSCHAFT

miT KELLY BRYSON uno BEATE RONNEFELDT

04.BIS 07. JUNI 2015 IN BAD MEINBERG

Bereichert wird der Workshop durch Beate
Ronnefeldt, die Menschen darin unterstitzt,

WEITERE DETAILS UND ANMELDUNG UNTER: BLACK SHEEP
WWW.KELLYBRYSON.COM EVENTS



THEMEN UND PRAXIS

Vlarie traumt.
® Traumdeutung
~ mit Freud, Jung

und systemisch

~ 7 Aufstellung.

56 Praxis Kommunikation 02 | 2015

A




VON PETER KLEIN, MONIKA HAHN
UND SIGRID LIMBERG-STROHMAIER

ien, Marie erzihlt ihren
Traum: ,,Nach einem Semi-
nar zum Thema Sexualitit

traume ich, dass der Seminarleiter, Dr.
G., den ich auch als Mann nicht unin-
teressant finde, auf der Toilette meines
Elternhauses, dem Wohnort meiner
Kindheit bis zum 20. Lebensjahr, sein
Hotelzimmer bezieht. Ich schiebe den
weiflen Spitzenvorhang zur Seite und
frage ihn, ob er denn nicht lieber ein
Zimmer in meinem aktuellen Wohn-
haus, bei mir, haben mdochte, da hit-
te er auf alle Fille mehr Platz. Dr. G.
meint, er hitte noch sehr viele E-Mails
zu beantworten und auflerdem wolle
er nicht einfach nur herumficken, da
er sich mit Tantra beschiftige. Danach
wache ich auf.“

Gruf3 von Dr. Freud und
C.G. Jung

In diesem Traum geht es ganz im Sinne
Sigmund Freuds um ein sexuelles The-
ma. Dass sich der begehrte Mann, Se-
minarleiter und akademisch gebildet,
mit einem Platz im Klo im Elternhaus
zufriedengibt, kann aus Freuds Sicht'
als Zeichen der Anspannung der Klien-
tin gegeniiber der Sexualitit gedeutet
werden. Dr. G. ist intellektuell, doch
der Sexualitit durchaus nicht abge-
neigt, wie sich aus seinem Interesse an
Tantra schliefSen lasst. Trotzdem zieht
er Computerarbeit vor. C.G. Jung?
diirfte diesen Traum eher als ein Abbild
der inneren Personlichkeitsentwick-
lung (Seelenlandschaft) sehen und sein
Interesse auf die Strategien der Klien-
tin im Umgang mit Sexualitit lenken.
Die Annahme der Verdringung dieses
Themas oder gar Bediirfnisses durch
den Ersatz Arbeit liegt nahe.

Fur beide Herren wiren in einer klas-
sischen Traumanalyse in anschliefsen-
den Gesprachen mit Marie interes-
sant, ihre bisherigen Erfahrungen mit
Sexualitdt, ihre Traumerinnerungen

und die damit verbundenen Gefiihle
gemeinsam mit ihren Einfillen zu
der Symbolik dieses Traums zu bear-
beiten. Traume haben, so lautet die
noch immer giiltige Arbeitsthese, mit
den ureigensten Erfahrungen, Hoff-
nungen, Winschen und Konflikten zu
tun. Die Arbeit mit Traumen und de-
ren Deutung kann kreatives Potenzial
im Wachzustand anregen.

Bei der klassischen Traumdeutung
wiirde man die Schlusselstellen des
Traumes kennzeichnen, dem Traum
eine Uberschrift geben und mit der
Klientin die Symbolik hinterfragen.
Etwa: Was assoziierst du mit Klo?
Was mit Dr. G.?

In unserem Falle hat sich die Klien-
tin, Marie, fiir die Aufstellung ihres
Traums entschieden. Sie fihlt sich
emotional von ihm bewegt und moch-
te auf verschiedenen Ebenen mehr von
seiner Botschaft erfassen.

Erste Phase: Dr. G. ist unbeteiligt

Marie stellt TeilnehmerInnen als Stell-
vertreter fur die wichtigsten Traum-
figuren und -symbole auf. Zu Beginn
sind dies: Dr. G., sie selbst als Marie,
die Botschaft des Traumes und das
Klo. Die Traumfiguren werden im
Verlauf der Aufstellung vom Aufstel-
lungsleiter immer wieder nach Wahr-
nehmungen und Befinden an ihrem
jeweiligen Platz befragt.

In der ersten Szene bilden die Klientin
und die Botschaft des Traumes eine
Einheit, wie eine Muschel — Assozia-
tionen zur Sexualitat werden geweckt.
Das Klo kann die Augen nicht 6ffnen,
fihlt sich bedriangt, zu viele Besen
und Gerumpel im engen Raum ohne
Fenster. Symbol fur einen einengenden
Umgang mit Sexualitit? Dr. G. steht
vollig unbeteiligt daneben.

Zwischen den aufgestellten Traumge-
stalten ergibt sich schnell eine Dyna-
mik, die Marie von aufSen betrachten
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kann, um sie mit ihren fritheren Erleb-
nissen und den Traumerinnerungen in
Beziehung zu bringen oder zu verglei-
chen. Die Klientin berichtet von ih-
rem Elternhaus, einer nach auflen hin
ordentlichen Familie. Doch der Vater
ist bekannt fiir seine Leichtlebigkeit,
die er wohl anderorts auslebte. Die
Mutter bemiiht sich um die korrekte
Erziehung der Tochter — Sexualitat ist
fiir Marie lange ein Tabuthema. In der
ersten Phase der Traumaufstellung be-
stitigen sich zentrale Hypothesen von
Freud und Jung sowie die Zusammen-
hinge von Sexualitit und Erziehung.
Zu den Aufgaben der Leitung zahlt es,
mit den Beteiligten zu klaren, auf wel-
cher Ebene, mit welchen Schwerpunk-
ten weitergearbeitet werden soll, z.B.
zu einer aktuellen Fragestellung oder
Symptomatik oder mit einer rein sym-
bolischen Arbeit zur innerpsychischen
Starkung der Klientin. Wie sich dabei
auf das Familiensystem zurtickgreifen
lasst, wird im Folgenden zu erleben
sein. Zur weiteren Vertiefung der Me-
thode empfehlen wir ,Das Aufstel-
lungsbuch*s.

Zweite Phase: Ich bin bereit

In der Aufstellung entfernt sich Dr. G.
vom Klo. Marie will wissen: Was ist die
Botschaft des Traumes? Sie kann sich
aus der Einheit mit der Botschaft lang-
sam trennen. Das Klo fihlt sich nicht
mehr bedringt. Und Marie bekommt
jetzt unertragliche Rickenschmerzen.
Die Stellvertreterin des Klos fordert
sie auf, sich auf ihren Schoss zu setzen.
Dort lassen ihre Riickenschmerzen
nach. Das Klo wird frohlich: ,,Ich sehe
alles, ihr braucht mich alle.“ Dr. G.
wandelt sich plotzlich zu Maries Vater,
er will sie in ihren Befreiungsbemii-
hungen unterstiitzen. Nun wird Ma-
ries Mutter aufgestellt. Diese schamt
sich, schaut weg und sagt: ,,Sexualitat
ist ein notwendiges Ubel*. »
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Anhand der symbolischen Handlungen
um das Klo wird in der Aufstellung die
Bereitschaft Maries zur Entwicklung
einer reifen Sexualitit sichtbar. Dass
Marie sich auf das Klo setzt, steht fiir
ihre Bereitschaft, loszulassen. Sich ge-
hen zu lassen. Das ist ganz im Sinne
Freuds. Fiir ihn wire die Reinlichkeits-
erzichung mit dem Ziel der kontrol-
lierten Darmentleerung ein zentrales
Element in der Personlichkeitsentwick-
lung des Menschen. Das Kind erfihrt
sich dabei in seinem Leben als produk-
tiv und es spiirt die Moglichkeit, auf
die Eltern Einfluss auszuiiben. Es geht
um Geben und Nehmen, sich verwei-
gern etc. Nach Freud entwickeln sich
so der Ordnungssinn, die personlichen
Einstellungen gegentiber Macht und
ihrer Austibung sowie das Kontrollbe-
dirfnis. All das ist auch fur die Ent-
wicklung einer reifen Sexualitidt von
Bedeutung.

Aus Jungscher Sicht konnten die ein-
zelnen Personen dieser Aufstellung
als innere Personlichkeitsanteile von
der Klientin interpretiert werden, die
sie im Lauf ihres Lebens verinnerlicht
hat. Im Aufstellungsgeschehen werden
sie mit ihrem Potenzial sichtbar, sie
beginnen aktiv zu werden, entwickeln
sich und zeigen so fiir die Personlich-
keitsentwicklung der Klientin eine
neue Richtung an.

Dabei kommt Dr. G., der durchaus
sexuell interessiert ist (Tantriker), eine
tragende Rolle zu. Eingangs ldsst Ma-
ries Ambivalenz ihm gegeniiber ver-
muten, dass er als Schatten (nach C.G.
Jung) ein zentraler Personlichkeitsanteil
der Klientin ist. Er weist auf ein Poten-
zial Maries hin, das sie, wie es spiter
die Aufstellung zeigt, annehmen und
aktiv leben kann. Das geschieht, als Dr.
G. sich zum Vater verwandelt. Die Kli-
entin erlebt so die Ermutigung, sich als
reife Frau zu entwickeln und sich auch
als sexuelles Wesen zu verstehen.

Die Aufstellung geht weiter.

Dritte und vierte Phase:
Freud und der neue Mann

Was wiirde Dr. Freud dazu sagen? Die
Frage liegt wihrend der Aufstellung in
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der Luft. Ein Traum, in Wien, iiber Se-
xualitat und die Mutter — also stellen
wir Dr. Freud auf. Die Methodik der
szenischen Aufstellungen mit histori-
schen Personlichkeiten wird erldutert
in ,Buddha, Freud, Falco*“.

Freud steht hinter dem Klo und hat
ahnliche Riickenschmerzen wie Ma-
rie. Erst als er zwei Schritte zurick-
geht und sich auf einen Stuhl setzt,
verschwinden die Schmerzen. Er fuhlt
sich klar, kann Problemstrukturen er-
kennen und macht von da an die Auf-
stellungsleiterin mit erhobenem Zeige-
finger darauf aufmerksam, wenn sie
etwas iibersieht. Nach seinem Selbst-
verstindnis ist er die oberste Instanz.
Mit dem Ergebnis, dass er mit beein-
flusst, ist er zufrieden: , Es hat sich
vieles bestatigt, was ich in Wien schon
vor langer Zeit beobachtet habe!“
Marie beginnt zu erkennen, dass Los-
lassen guttut. Und dass die belastete
Sexualitit ein Thema ihrer Eltern ist,
das in ihr selbst noch immer Macht
hat. An dieser Stelle geht unsere Klien-
tin Marie jetzt selbst statt ihrer Stell-
vertreterin in die Aufstellung. Marie
ist seit langerer Zeit ohne Partner und
fragt: ,,Ist die Zeit reif fiir einen neuen
Mann in meinem Leben?“ Also stellen
wir ihn auf: den neuen Mann.

Der hat zunichst ebenfalls Riicken-
schmerzen und wenig Bezug zu Ma-
rie: ,Hier ist kein Platz fiir mich®.
Dann 16st sich Marie mit klassischen
Ritualen der Familienaufstellung aus
der hemmenden Dynamik. Sie ldsst
das Thema bei ihren Eltern und geht
einige Schritte in ihr eigenes Leben.
Ihr Korpergefiihl veriandert sich und
jetzt entsteht auch ein erster Bezug
zum neuen Mann. Sie wenden sich
einander zu, ein erstes Finlassen ist
spiirbar.

Marie, die Klientin, beschreibt nach
der Aufstellung eine Verdnderung:
»Vor dem Losungsbild spiirte ich mich
nur vom Kopf bis zum Bauchnabel, da-
runter war ich wie abgeschnitten. Jetzt
sind die Rickenschmerzen weg und es
fuhlt sich alles viel verbundener, leben-
diger und leichter an. Auch das Gefiihl
von Scham, das ich zu Beginn der Auf-
stellung noch hatte, ist verschwunden.“

Was alle Beteiligten aus dieser Aufstel-
lung lernten, ist sehr vielschichtig. Wir
beschrinken uns hier auf ein kurzes
Fazit. Nicht nur aktuelle Konflikte,
sondern auch Traume konnen fir die
Losung von aktuellen Konflikten auf-
gestellt werden. SchliefSlich kann ein
vom Unbewussten mit beeinflusstes
aktuelles Konfliktgeschehen dhnlich
wie ein Traum verlaufen. Die Aufstel-
lung kann dem traumhaften Gesche-
hen durch Interventionen eine Rich-
tung geben. Die Aufstellung ermoglicht
es, darauf einzugehen und 16sungsori-
entiert zu arbeiten. «
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Tipps zur Traum(selbst)deutung

A ‘, s '&77,.\ <

Professionelle Traumdeutung. Die professionelle Traumdeutung hat in erster Linie die Ziel-

setzung Halbbewusstes, Verdrangtes, Unterdriicktes — also die ,blinden Flecken” des Klienten —

zu erkennen und zu hinterfragen. Mit den hier genannten Tipps kann man beginnen seine Traume selbst
zu deuten. Ein Traumsymbollexikon kann hilfreich sein.

Traumtagebuch. Traume aufschreiben. Traume haben mit dem Hier und Jetzt zu tun. Manchmal erschlieBt sich
der Sinn von Trdumen in Verbindung mit aktuellen Themen, die einen gerade im Leben beschaftigen.
Erinnerung an Traume. Sofort nach dem Aufwachen, auch nachts, Notizen machen. Mit Erinnerungsfetzen
beginnen, dann Gefiihle notieren. Beim Schreiben fallen einem weitere Details ein.

Schliisselstellen des Traumes. Wichtige Stellen anstreichen und hinterfragen. Was bedeuten bestimmte
Symbole, bestimmte Personen?

Individuelle Bedeutung von Symbolen. Bilder sind Symbole, mit denen das Unterbewusstsein etwas ausdriickt.
Deren Deutung ist ein subjektives Hinterfragen. Jemand trdumt von einem Hund: Was bedeutet ein Hund fir
mich? Vieles ist mdglich: Schutz, Bedrohung, Angebundensein, treuer Freund ...

Bedeutung von Personen im Traum. Manchmal geht es um die Person selbst. Manchmal auch um charakteristi-

sche Eigenschaften. Die Frage lautet: Was sind hervortretende Eigenschaften der Person im Traumkontext?

Verhéltnis zum Hier und Jetzt. Welche Bedeutung hat der Traum in der aktuellen Lebensphase des Traumers?

Zusammenhange betrachten mit anderen Ereignissen oder persénlichen Entwicklungsthemen, Entscheidungen,
Konflikten, Unfallen.

Formen von Traumen. Es gibt z.B. Verarbeitungstraume, Zukunftstraume, Wachtraume, wiederkehrende Trau-
me, Albtraume. Wer an Reinkarnation glaubt: Erinnerungen aus fritheren Leben.

Bewusstes Arbeiten mit Traumen. Abends vor dem Einschlafen das Unterbewusstsein um einen Traum bitten,
z.B. zur Konfliktlésung, Bilder der Traume bewusst veréndern, z.B. in Trance.

«Ich habe keine Traume ..."” Wir gehen davon aus, dass prinzipiell alle Menschen traumen. Der Zugang zum Un-
terbewusstsein kann, z.B. durch Verdrangung von seelisch belastenden Inhalten, Alkoholgenuss, Medikamente,
blockiert sein. Durch Entspannungstechniken, Hypnose etc. |asst sich die Verbindung zwischen Bewusstsein und

Unterbewusstsein verbessern.

Sigmund Froue Systemics

o % :-;/ | \ J k——/> Integral

PrivatUniversitit Wien

Internationaler Aufstellungskongress an der SFU: 120 Jahre Traumdeutung

"Neue Traume braucht die Wirtschaftswelt™
vom 24. bis 26. Juli 2015

Mit folgenden Key Notes und 20 weiteren interessanten Workshops:

Dr. Matthias Strolz: Die Neos — Die erste Systemische Partei

Hon. Prof. Felix de Mendelssohn: Trdume & Innovation — Soziales Traumen

Robert Rogner: Beziehungsethik in der Wirtschaft

Prof. Dr. Georg Miiller-Christ/Dipl. Ing. Ursula Kopp,MSc, MBA: Aufstellungen in Forschung und Lehre
an den Hochschulen

Dipl.-Ing. Thomas Gehlert: Quanteneffekte in der Aufstellungsarbeit

Anmeldung und weitere Informationen zum Kengress: www.infosyon.com

Dieser Kongress findet in Englisch und Deutsch statt und wird durchgefiihrt von infosyon e.V. in Kooperation mit der Sigmund-Freud-Universitat Wien
und Integral Systemics — unterstiitzt von OFS, SySt Connect, WKO und Mittelstandsvereinigungen
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unsere verborgenen Antriebe: ,Key to see”

ere Autorin ihre Methode, die sie auf der Basis

eagramms entwickelte.




VON MIRA MUHLENHOF

as Enneagramm begegnete mir
Derstmals 2002. Ich hielt ein

Buch tiber diese alte Lehre in
den Hianden, die als eine der altesten
Typologien der Menschheit gilt, und
war uberwiltigt ob des profunden
Wissens uiber menschliche Personlich-
keiten. Wihrend meines Studiums der
Sozialpsychologie war ich auf kein an-
deres Modell gestoflen, das auch nur
annihernd so exakt und umfassend
die intrinsische Motivation von Men-
schen beleuchtet. Ich war infiziert und
begann, mein Wissen in Seminaren
weiterzugeben. Mit den Jahren merkte
ich: So, wie ich das Wissen weitergebe
und lehre, funktioniert es nicht.

Fremd- und Selbsterkenntnis

Ich beobachtete, wie unzahlige Se-
minarteilnehmer sich einem der
Personlichkeits-Typen, wie sie im
Enneagramm differenziert werden,
zuordneten und sich mit den Beschrei-
bungen vollends identifizierten. Dabei
wirkten sie in ihrem Verhalten, Auf-
treten und ihrer gesamten Erschei-
nung fur die anderen Teilnehmer und
fir mich als Trainerin vollig anders.
Dieses Phanomen der Fehlidentifikati-
on liefS mich nicht mehr los.

Mir wurde klar: Der Enneagramm-
Typus ist unbewusst und ldsst sich
darum rein kognitiv nicht erschliefSen.
Er entspricht im Johari-Fenster (sie-
he Kasten S. 63) dem Kistchen oben
rechts: Der Typus ist fur AufSenstehen-
de sichtbar, wird jedoch vom ,,blinden
Fleck“ uberlagert. Somit sind wir
blind fiir einen Anteil unserer Person-
lichkeit, der maf3geblich unser Verhal-
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ten bestimmt. Welche Offenbarung!
Und mir wurde auch bewusst, dass in
dieser Diskrepanz zwischen Selbstbild
und Fremdbild die Ursache fir zwi-
schenmenschliche Konflikte begraben
liegt.

Was ich ebenfalls immer wieder be-
obachtete: Menschen reagieren mit
vehementem Widerstand, wenn man
versucht, ihr Selbstbild mit
Fremdbild der anderen zu synchroni-
sieren, also ihren ,,blinden Fleck“ auf-
zudecken. Daraus habe ich fiir mich
abgeleitet, dass ich nicht (mehr) dar-
uber spreche, welchen Enneagramm-

dem

Typus ich in einem Klienten sehe — das
wire ja Fremd- und keine Selbster-
kenntnis.

Aus der Motivation heraus, Menschen
einen Zugang zu dem unbewussten
Teil ihrer selbst zu erschliefSen und sie
im kraftvollen Prozess der Selbster-
kenntnis zu begleiten, habe ich die Key
to see-Methode entwickelt und recht-
lich schiitzen lassen. Sie wirkt als Tur-
bo in dem Bestreben, den wahren eige-
nen Enneagramm-Typus zu erkennen.

Beispiel aus der Coaching-Praxis

Eine Klientin kam nach drei gescheiter-
ten Beziehungen ins Coaching mit der
Frage, ob sie wirklich so beziehungs-
unfahig sei, wie ihre Ex-Partner sie be-
schrieben hitten. Sie schien am Boden
zerstort und war tieftraurig dartiber,
dass es mal wieder — trotz grofSer Liebe
und Anziehung — nicht geklappt hatte.
Dabei habe sie doch alles fiir die Bezie-
hung getan. Sie erzahlte, wie sie mehr-
mals in der Woche auf dem Nachhau-
seweg am Supermarkt vorbeifuhr, »
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um einzukaufen und fiir ihren Liebsten
spat am Abend noch ein Candle-Light-
Dinner zu zaubern. Teuren Rotwein
inklusive.

Im ersten Schritt des Coachings er-
klarte ich ihr, dass unsere driangends-
te Motivation im Leben unbewusst
aktiv ist — wie eine innere Maschine,
die permanent ein bestimmtes Pro-
dukt herstellt. Die Key to see-Me-
thode unterscheidet — anders als das
Enneagramm - zehn verschiedene
Maschinen, sprich Produkte, die die
Besonderheiten der Personlichkeit
weitgehend bestimmen konnen. Ein
rationaler Zugang zu diesen Produk-
ten allerdings ermoglicht lediglich
eine rein kognitive Zuordnung an-
hand bestimmter Eigenschaften und
Verhaltensweisen — die Gefiihlsebene
wird auf diese Art und Weise nicht
angesprochen. Also begleitete ich im
Verlauf des Coaching-Prozesses mei-
ne Klientin in Gefithlswelten, die mit
einem bestimmten Typus in Resonanz
gehen. Ich benutze dazu unterschied-
liche Techniken, die allesamt auf Me-
taphern und Bildern beruhen, weil sie
einen direkten Zugang zum Unbe-
wussten herstellen.
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Abb. 1: Die Erfolgs-Maschine ist
eine von zehn Maschinen. Sie stellen
die Energie und den Ausdruck der

Enneagramm-Typen bildlich dar.

Bei meiner Klientin war mir bewusst,
dass die Struktur ihrer Personlichkeit
auf Erfolg ausgerichtet ist. Dieser
Typus ist u.a. erkennbar an einem
charmanten, eloquenten Auftreten,
einem rasanten Tempo im Denken
und Handeln und einer Tendenz zum
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Multitasking. Menschen mit die-
ser Personlichkeitsstruktur sind die
geborenen Verkiufer, zeigen in ih-
rem Auftreten oft eine Maske, sind
imagegepragt und karriereorientiert
mit Neigung zum Workaholic. Sie de-
finieren sich iiber ihr Tun und nicht
uber ihr Sein.

Das Tier, das diesem Enneagramm-
Typus zugeschrieben wird, ist der
Pfau. Die Assoziationen der Klien-
tin zu den gezeigten Bildern: Stolz,
Schonheit, Vorzeigen, sich prisentie-
ren — ,,Schaut mich an®. Ich fragte sie,
ob sie sich in diesem Verhalten wie-
dererkennt. Sie verneinte (was nicht
verwunderlich ist, wenn es sich doch
um unbewusstes Verhalten handelt).
Im Folgenden gingen wir darauf ein,
was es heifdt, sich immer ein Ziel zu
setzen und sich iber Handlungen und
Leistungen zu definieren. Den An-
spruch zu haben, besser und schneller
zu sein als andere und dem Drang zu
folgen, die eigenen Leistungen fiir an-
dere sichtbar zu machen, sprich dar-
uber zu sprechen. Menschen mit der
Fixierung auf Erfolg arbeiten immer.
Sie kennen kein Limit, keine inneren
Grenzen und eine Weile geht ihnen al-
les leicht von der Hand. Dass ihre Bat-
terien leer gelaufen sind, merken sie
erst, wenn sie schon mit der Nase an
der Wand kleben. Und viele merken es
nicht einmal dann, weil sie auch sich
selbst tdauschen.

Abb. 2: Jedem Enneagramm-

Typus werden verschiedene
Tiere zugeordnet. In diesem
Fall der Pfau.

Erste Einsicht

An diesem Punkt kam der Klientin
eine erste tiefgehende Einsicht: dass
sie selbst oft bis zum Umfallen arbei-
tet und sich selbst das ganz gut ver-
kauft: ,Ist ja keine wirkliche Arbeit,
weil es mir Spafy macht.“ Auf die Fra-
ge, warum sie das tut, warum sie ihre
eigenen Grenzen ubersieht und Raub-
bau an ihrem Korper betreibt, sagte
sie: ,,Wenn ich nichts leiste, bekomme
ich keine Anerkennung. Wenn man
mich nicht sieht, existiere ich gar
nicht.“ Hier zeigt sich der Schmerz,
der zu diesem Muster gehort: sich ver-
biegen und verleugnen zu miissen, um
den Anforderungen und Erwartungen
anderer zu gentigen und geliebt zu
werden. So sein zu miissen, wie man
sein soll und nicht so, wie man wirk-
lich ist.

Noch schwankte die Klientin zwi-
schen verschiedenen inneren Maschi-
nen hin und her, doch fing sie schon
an, immer mehr in dieses Gefiihl
einzutauchen, auch wenn sie es zwi-
schenzeitlich immer wieder abwehrte.
Das immer tiefer gehende Erinnern an
verdriangten Kindheitsschmerz lenkte
ich durch Abgleichgeschichten (,ken-
ne ich das — oder eher nicht?*). Und
plotzlich hob sich der Vorhang.

Film- und Gefiuhlswelten

Es geschah wihrend des vierten Coa-
ching-Termins. Wir sahen eine Szene
aus dem Film ,,Notting Hill“. Die Pro-
tagonistin Julia Roberts, im Film eine
bertihmte Hollywood-Diva, steht vor
dem unscheinbaren Buchhandler (in
den sie verliebt ist) und bittet ihn, sie
einfach nur als das zu sehen, was sie
ist: ein Madchen, das geliebt werden
will. Und nicht etwa eine der Rollen,
die sie beriihmt machten. Einfach eine
Frau ohne ihre Maske. Ohne ihren
Erfolg! Die Szene thematisiert ziem-
lich genau das unbewusste Muster des
Enneagramm-Typus 3: Die Fixierung
auf Erfolg. Die Steigerung des Selbst-
wertes iber Ruhm und Anerkennung.
Auch ,,mehr Schein als Sein“. Etwas
tun, etwas Tolles leisten zu missen,



um geliebt zu werden. Die Diva im
Film beginnt zu ahnen, dass etwas an
dem, was sie antreibt, falsch ist. Plotz-
lich wiinscht sie sich nichts sehnlicher,
als einfach nur fir das geliebt zu wer-
den, was sie ist.

Diese Szene ging meiner Klientin sehr
nahe. Thre Trinen flossen. Sie erkann-
te ihre Strategie, sich Uber Leistung
zu definieren und dafiir Anerkennung
zu bekommen, und sie sah, dass die
in ihren Liebesbeziechungen nicht
aufging. Dass sie auf andere masken-
haft wirkt, glatt, keinen Zugang zu
ihren eigenen Gefiihlen hat und dass
sie demzufolge Gefiithle in Beziehun-
gen nicht ausleben kann. Was fiir ein
Schock. Und zwar ein positiver. Der
Coaching-Prozess gab ihr Raum, ihr
Selbstbild zu korrigieren. Diesen Pro-
zess vergleiche ich an dieser Stelle mit
der Metapher, eine Krote zu schlu-
cken. Im Falle meiner Klientin war es
die gelbe.

Abb. 3: Die Key to see-Methode
unterscheidet zehn Kréten. Jede
steht mit ihrer Farbe fur eine

bestimmte Gefiihlsqualitat.

Den Schmerz uber diese Erkenntnis
begleitete ein intensives Gefiihl der in-
neren Befreiung. Meine Klientin ver-
stand plotzlich ihr Leben ruckwirts.
Thre Partner wollten nicht die perfekte
Frau, sondern etwas anderes von ihr:
dass sie sich einlisst, dass sie schlicht
da ist — ohne pomposes Abendessen,
daftur prasent, wach und liebevoll.
Und nicht schon wieder mit den Ge-
danken beim nichsten Erfolg.

Der Klientin wurde bewusst, was ihr
Beziehungsproblem ausmachte, und

Das Johari-Fenster

Das Johari-Fenster ist
ein Fenster bewusster
und unbewusster
Persénlichkeits- und
Verhaltensmerkmale
zwischen einem selbst
und anderen oder einer
Gruppe. Entwickelt
wurde es 1955 von den
amerikanischen Sozial-
psychologen Joseph
Luft und Harry Ingham.
Mithilfe des Johari-

Fensters wird vor allem

der sogenannte ,blinde
Fleck” im Selbstbild
eines Menschen illust-
riert. Quelle: Wikipedia

sie konnte dafiir die Verantwortung
iibernehmen. Sie erkannte, dass sie
ihren mangelnden Selbstwert selbst
ausgleichen kann und diesen Job nicht
ihrem potenziellen Partner tiberlassen
muss.

Ein neues Leben

Ich habe oft erlebt, wie kraftvoll die
Selbsterkenntnis mit Unterstiitzung
des Enneagramms wirken kann. Meis-
tens hore ich: ,Hatte ich das eher ge-
wusst, waren mir viele Dramen meines
Lebens erspart geblieben.“ Hatte, hat-
te, Fahrradkette! Ich pladiere durch-
aus dafir, sich so frith wie moglich
der Selbsterkenntnis zu widmen. Die
Key to see-Methode kann ein Schlis-
sel sein, um zwischenmenschliche Be-
ziehungen im Leben zu verbessern und
sich selbst lieben zu lernen. Im Prozess
der Selbsterkenntnis wirkt sie wie ein
Turbo, fordert ein tiefgehendes Selbst-
verstindnis und Einfithlungsvermo-
gen, sprich Empathie, fur andere.

Das Aufdecken des ,blinden Flecks*
und die Erkenntnis, welche innere
Maschine uns antreibt, kann viel im
Leben veriandern. Ich mochte das

THEMEN UND PRAXIS

Enneagramm aus der esoterischen
Ecke herausholen und vom Wollso-
cke-Mief befreien. Es gehort nach
meiner Erfahrung mitten in die Ge-
sellschaft und zu den Menschen.  ««

a1 Zur Autorin

Mira Miihlenhof

Coach, Beraterin und
Ausbilderin mit eigenem
Unternehmen, der Key
to see®-Akademie mit
Standorten in Hannover
und Berlin.

www.keytosee.de
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- THEMEN

DENKEN IN
SYSTEMEN
STATT IN
SYMPTOMEN

Vom Ernst des Lebens nach dem Studium.

Die systemische Erkundung eines Themas.
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VON HARALD HEINRICH

in junger Mann, nennen wir ihn

Karl, befindet sich im 6. Semester

in einem Fernstudium fir Kul-
tur-Management. Karl wohnt mit sei-
ner Freundin zusammen und arbeitet
fiir ein Unternehmen in der Dienstleis-
tungsbranche. Er organisiert Musik-
Events und ist dabei sehr erfolgreich.
Leider fehlt ihm zur Anerkennung ein
addquater Studienabschluss.
Karl hatte bereits verschiedene Studi-
enginge begonnen und fast vollendet,
ist also ein dufSerst gebildeter, belese-
ner und charmanter junger Mann. Er
hat eine schreckliche Angst vor Ma-
thematikpriifungen. Er schob diese
Prifungen stets ans Ende des Studi-
ums. Und scheiterte letztlich an ihnen.
In seinem Fernstudium hat er jetzt,
im letzten Semester, fast alle Priifun-
gen bestanden. Thm fehlt nur noch die
Mathematikpriifung. Und Karl hat
Angst.
Bei einer systemischen Denkweise be-
trachten wir nicht einzelne Symptome,
sondern ganze Systeme. Systeme gebil-
det aus sozialen und abstrakten Fak-
toren, die eine Relevanz zum Thema
oder Problem besitzen. Wir betrach-
ten den Kontext, in dem etwas prob-
lematisch erscheint, und wollen jene
Wirkzusammenhinge erfassen, die
auf den ersten Blick nicht ganz offen-
sichtlich sind.
Wie konnten wir Karl helfen, sein Pro-
blem zu bewiltigen?
Als  sogenannter ,Problemtrager
mochte er weg von der Angst, die ihn
jedes Mal befillt, wenn er nur an die
Mathematikpriifung denkt. Jeden-
falls sitzt er im Coaching und sagt,
dass er diese Angst nicht mehr spiiren
will. Bisher fand er dafiir erfolgreiche
Strategien: die Priifungen zeitlich ans
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Ende des Studiums zu verschieben, zur
Not das Studium zu wechseln und von
Neuem zu beginnen. So vermied er die
Angst. Und bis zu diesem Punkt, an
dem er auch jetzt wieder ist, erschien
das auch erfolgreich.

Welches Ziel hat Karl?

Wenn jemand eine Situation verin-
dern will, ist es sinnvoll, nicht nur an
das zu denken, wovon er wegmdochte
(das tun die meisten schon). Er braucht
ein Ziel oder zumindest eine Zielrich-
tung, wohin er gehen mochte. Die-
ses Ziel ist wie ein Soll-Zustand, den
Menschen gerne erreichen mochten
und der einen deutlichen Unterschied
zu dem aktuellen Ist-Zustand macht.
Wird ein Soll-Zustand nicht positiver
eingeschatzt als der Ist-Zustand, dann
hat die betreffende Person entweder
kein Problem, an dem sie etwas ver-
andern mochte, oder ihr fehlt noch die
Richtung, in die sie gehen mochte. Zu
einem Problem gehort immer auch ein
Ziel, auf das man zusteuern will.
Fragen wir Karl also, was er sich statt
der Angst wiinscht. Seine Antwort
lautet Konzentration und Leichtigkeit
fur die Prifung. Dann konnte er die
Mathematikpriifung und damit den
Studienabschluss schaffen. Sein Ziel
ist also weniger, sich mit der Angst
auseinanderzusetzen, sondern die
Prifung zu bestehen. Die Angst ist le-
diglich ein Symptom oder Hindernis,
das ihn dabei behindert. Seine bishe-
rigen Losungsversuche trugen wenig
dazu bei, sein Ziel zu erreichen.

Was hindert Karl daran, sein Ziel zu
erreichen?

Fur ihn ist es nicht einfach aus dem Ist-
Zustand in den Soll-Zustand zu kom-
men. Die Angst taucht immer wieder
auf. Fragen wir Karl also, was er »
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Was ist der verdeckte Nutzen

seines Aufschiebens?

noch braucht, um die Priifung zu be-
stehen, vorausgesetzt die Angst wire
weg. Er wird nachdenklich. Er hat seit
seinem Abitur (und das ist einige Jahre
her) kaum noch mit Mathematikauf-
gaben zu tun gehabt, er befiirchtet
nicht ausreichend vorbereitet zu sein.
Ein weiteres Hindernis auf dem Weg
zu seinem Ziel ist also auch die unzu-
reichende Vorbereitung.

Ist der Wunsch, die Priifung zu schaf-
fen, realistisch?

Karl reagiert auf die Frage, ob er sich
zutraut bei fehlender Angst und ge-
niigend vorhergehender Vorbereitung
die Priifung zu bestehen, spontan mit
einem breiten Licheln. Ja, in der Schu-
le haben ihm die Klausuren oft sogar
Spafs gemacht, vorausgesetzt er war
gut vorbereitet.

Haben wir ein Ziel oder
Wunsch, der nicht im Bereich unserer
zugetrauten Fihigkeiten, Ressourcen
und Moglichkeiten liegt, z.B. wollen
wir wie ein Vogel fliegen oder durch
Winde gehen oder Berge versetzen,
dann ist es kein echtes Ziel, da wir
wissen, dass wir die Fihigkeiten dazu
nicht haben. Unrealistische Ziele oder
Wiinsche konnen z.B. durch unwie-
derbringliche Verluste entstehen. Ba-
siert ein Wunsch darauf, etwas un-
wiederbringlich  Verlorengegangenes
wiederzubekommen, dann ist der
Wunsch unrealistisch. In diesen Fallen
miissen wir lernen, mit der Einschran-
kung gut umzugehen.

In dem Moment, wo Karl seinen
Wunsch als realisierbar einschatzt,
gibt er indirekt zu, dass er die Fihig-
keiten besitzt die Prufung zu bestehen.
Doch vielleicht weif§ er nicht genau,
welche Fahigkeiten er einsetzen kann.
Also: Welche eigenen Fihigkeiten hat
Karl fir die Zielerreichung vergessen?
Auf diese Frage antwortet Karl, er

einen

konnte seine alten Abitur-Unterlagen
durcharbeiten, ein entsprechendes Se-
minar fir die Prifungsvorbereitung
besuchen und vielleicht mit jemandem
iber den Ursprung seiner Angst bei
Mathematikpriifungen sprechen.

Was ist der verdeckte Gewinn oder
Nutzen, den sich Karl durch sein Ver-
harren im ,,Problem® verschafft?

Die Frage stofit bei Karl auf Unver-
standnis.
Nutzen davon, die Abschlussprifung
nicht zu bestehen. Doch als ich ihn fra-
ge, was sich mit einer Abschlusspri-
fung dndern wiirde, gesteht er, dass
dann der Ernst des Lebens beginnen
wiirde. Seine Freundin wunscht sich
Kinder. Die Vereinbarung sei, Kinder
erst nach Abschluss des Studiums zu
bekommen, es erst nach seinem ,,rich-
tigen® Einstieg ins Berufsleben mit ei-
nem gut bezahlten Job anzugehen.
Welche Aufgabe erwartet Karl nach
bestandenem Abschluss?

Karl wiinscht sich nach seinem Studi-
enabschluss einen gut bezahlten Job
im gleichen Bereich, in dem er jetzt
arbeitet. Er vermutet jedoch, dass
eine entsprechende Position nur in
einer anderen Stadt verfiigbar ist und
dementsprechend ein Umzug anste-
hen wiirde. Die Aufgabe diesen Job
zu suchen, ist fiir ihn nicht ganz an-
genehm.

Waren Sie schon einmal in einer Situa-
tion, wo Sie A nicht getan haben, weil
Sie wussten, nachdem Sie A getan ha-
ben, wird von Thnen erwartet, dass Sie
auch B tun? Da Sie B nicht tun wollten
oder konnten, haben Sie auch auf A
verzichtet.

Welche moglichen negativen Situatio-
nen konnen fir Karl nach der Zieler-
reichung auftreten?

Karl reagiert auf diese Frage mit Un-
behagen. Ein Umzug in eine andere

Natiirlich hat er keinen

1 Siehe auch ,Systemisches Projektmanagement”, Carl Hanser Verlag, Miinchen 2015.
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Stadt kdme nur infrage, wenn seine
Freundin in dieser Stadt ebenfalls ei-
nen Job findet. Die Alternative wire
eine ,Fernbeziehung® mit Wochen-
endbesuchen, was wiederum kein op-
timaler Zustand beziiglich baldigen
Kinderwunsches ist.

Gibt es jemand, dem Karl unihn-
licher oder dhnlicher im Verhalten
oder in seinen Werten wiirde, wenn er
sein Ziel erreicht hat? Karl antwortet
auf diese Frage, dass auch sein Vater
friher fur die Familie sein Studium
zugunsten eines mittelprachtigen Ar-
beitsplatzes in der Nihe der Familie
aufgegeben hatte. Und seine Mutter
besitzt zurzeit trotz einer hervorra-
genden Ausbildung keinen adiquaten

Job.

Manchmal gibt es abhingig von der
Person und dem Thema auch weitere
individuelle Aspekte. Um diese wei-
teren Elemente zu identifizieren, hilft
die einfache Frage: ,Was habe ich
Sie noch nicht gefragt oder was wire
noch wichtig zur Beschreibung des
Problems zu ergdnzen?

Karl antwortet auf diese Frage, dass er
gern auch neue Muster in sein Leben
bringen mochte.

Die Losung

Die bisher gestellten Fragen sind ty-
pische Fragen, wie sie in der systemi-
schen Methodik angewendet werden.!
Sie fithren dazu, dass alle zum Thema
gehorigen relevanten Aspekte zusam-
men ein System bilden, in dem die Ele-
mente sich gegenseitig beeinflussen. Es
reicht oft, eines der Elemente zu ver-
andern oder einen Impuls zur Verin-
derung zu geben, so verindert sich das
gesamte System.
Karl gewinnt durch diese Vorgehens-
weise neue Erkenntnisse:
= Sein Ziel ist nicht Losungen zu su-
chen, die ihn ,weg von der Angst®
bringen, sondern die Abschlussprii-
fung mit Leichtigkeit und Konzent-
ration zu schaffen.
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Junfermann

Coaching firs Leben

Fabienne Berg

FABIENNE BE

Ubungsbuch Ubungsbuch
Resilienz Resilienz
Mit CD

Dr. phil. Petra Dannemeyer
Ralf Dannemeyer (lic. rer. publ.)
NLP LEHRTRAINER, LEHRCOACHS (DVNLP, ECA)

Warum schaffen

es einige Menschen,
selbst mit schlimm-
sten traumatischen
Erfahrungen fertig
zu werden, wihrend
andere daran zer-
brechen? Nach dem

Unsere Schwerpunkte:
Alle NLP-Ausbildungen (DVNLP) e Coaching ® Residential Coaching in
Griechenland e systemische Team- & Organisationsentwicklung
 Ausbildung zum Lerncoach e NLP fiir Lehrer/innen

128S., kart. - € (D) 16,90 « ISBN 978-3-95571-005-7

Unser Team:

Konzept der Resilienz helfen die innere Ein-
stellung und praktische psychische Fihigkeiten
dabei, Krisen zu iiberstehen und an ihnen zu
wachsen. In diesem Buch hat die Autorin

50 praktische Ubungen zusammengestellt, die
traumatisierten Menschen helfen, ihre Wider-

standsfihigkeit zu starken.

Bestellen Sie dieses und weitere Biicher

versandkostenfrei unter www.junfermann.de

= Ein Hindernis fiir sein Ziel ist die
auftretende Angst bei dem Gedan-
ken an eine Mathematikpriifung.
Hierfir kann er sich selbst Gedan-
ken tiber den Ursprung dieser Angst
machen oder eine professionelle
Hilfe in Betracht ziehen.

= Das andere Hindernis, seine unzu-
reichende inhaltliche Vorbereitung,
kann er durch zeitiges Durcharbei-
ten von entsprechenden Unterlagen
und den Besuch eines Seminars spe-
ziell fiir die Prufungsinhalte tiber-
winden.

= Karl merkt an seiner eigenen Re-
aktion bei dem Gedanken an eine
»Fernbeziehung®, dass nicht nur
seine Freundin, sondern auch er
sich Kinder wiinscht. Er ist bereit
nach dem Studienabschluss einen
Teil seiner Freiheit, beliebig tiber
seine Zeit zu verfiigen, aufzugeben.

= Die Aufgabe der Jobsuche erweckt
in Karl unangenehme Gefiihle. Er
beschliefst, sich damit nach Ab-

* Therapie, Gesundheit, Pddagogik: Petra Dannemeyer
 Business & Organisation: Ralf Dannemeyer
 Sport-Mentaltraining: Marcus Riese (Master Coach, DVNLP)
 Kunsttherapie, Impro, Pddagogik: Katja Czech (Master Coach, DVNLP,

Ludwig-Feuerbach-Str. 7 b ® D-99425 Weimar e Tel. 03643 - 4989955  Fax 03643 - 4989956
 E-Mail: info@nlp-perspektiven.net ¢ www.nlp-perspektiven.de

Dipl.-Kunsttherapeutin)

perspektiven

Institut fir Mentaltraining

schluss des Studiums zu beschif-
tigen und jetzt alle Energie fiir die
Prifung zu verwenden.

= Das Opfer seines Vaters, der sein
Studium fiir die Familie aufgab und
damit zu einem sorgenfreien Leben
der Familie beitrug, kann er mit
Dank annehmen und es gleichzei-
tig als Motivationsfaktor fur sich
umwandeln. Und zwar, um selbst
auf seine Art fiir seine zukiinftige
Familie eine gute Basis zu legen.
Die Situation seiner Mutter kann
er durch ein Verharren ohne Ab-
schluss nicht verbessern. Jedoch
weifS er genau, wie sehr sie sich tiber
seinen Erfolg freuen wiirde.

Fiir viele Personen ist diese Vorgehens-
weise ausreichend und die gewonne-
nen Erkenntnisse konnen ab sofort
umgesetzt werden. Andere mochten
gern durch eine systemische Beraterin
oder einen systemischen Coach unter-
stiitzt werden, wieder andere suchen

ihre Erkenntnisse mithilfe einer syste-
mischen Aufstellung zu erweitern. Die
Vorgehensweise ist ein duflerst ge-
eignetes Werkzeug, um die fir die
Fragestellung relevanten Faktoren zu
ermitteln und aus dem Bewusstsein
ausgeblendete Themen nachhaltig zu
erfassen. «“

Zum Autor

Harald Heinrich

Senior Projektmanager
(IPMA), systemischer
Berater (SySt), NLP-Trainer
(DVNLP) und Gesundheits-
coach (IPEG). Autor des
Buches ,Systemisches
Projektmanagement —
Grundlagen, Umsetzung,
Erfolgskriterien”

(Hanser, 2015).

www.harald-heinrich.de
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"\'TIPPS UND TRICKS

RAUME, DIE
FROH MACHEN

... und zwar Teilnehmer und Trainer gleichermal3en.

Anker fur eine inspirierende Lernkulisse.

VON PETRA UND
RALF DANNEMEYER

ie Klimaanlage blast kalte Luft
Dauf die Kopfe. Die Neonroh-

ren tauchen die wirren Grin-
Muster des Teppichs in grelles Licht.
Die Wand zieren Linolschnitte von de-
pressiv dreinschauenden Gesichtern.
Die Stithle sind fleckig und schaden
der Wirbelsaule.
15 Teilnehmer eines dreitagigen Kom-
munikationstrainings treffen kurz
vor neun Uhr im Seminarraum eines
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Vier-Sterne-Hotels in Hamburg ein.
Bevorzugte Lage zwischen Hafen,
Michel und Planten un Blomen. Fur
eine Tagespauschale von 69 Euro pro
Person bekommen wir: geschmacklo-
se Raumgestaltung, minderwertiges
Seminarequipment mit altertimli-
chen, zerstochenen Pinnwinden und
wankenden Flipcharts, einen unvoll-
stindig bestiickten Moderatorenkof-
fer. Es mangelt an Tageslicht, die Luft

riecht schlecht. Eine Katastrophe fur
jede Trainerin und jeden Trainer, vor
allem, wenn sie wissen, wie ,,Raum-
anker“ wirken. Auch im schlechten
Sinne.

Sehen, horen, fuhlen
Dabei kann der Raum zum padago-

gischen Assistenten werden. Raum-
liche Elemente konnen optimal als



NLP-SCHULE

Das Unbewusste wird Verbundeter

lernfordernde Anker funktionieren.
Bestimmte Plitze, der Wandschmuck
aus Bildern, Kunstobjekten oder Sinn-
sprichen, die Funktionalitit, Schon-
heit und Anordnung des Mobiliars,
Musik, Geruch, Farben, Licht und Be-
luftung wirken zusammen als ,,Lern-
kulisse“ fiir eine methodisch fein ab-
gestimmte Seminardramaturgie. Im
NLP sprechen wir mithilfe raumlicher
Anker das Unbewusste an und ma-
chen es zum Verbiindeten des Lern-
und Veranderungsprozesses.

Deshalb fithren wir auf unseren Rei-
sen durch die Seminarhotels Deutsch-
lands immer Requisiten-Kisten mit
uns. Gefullt mit Ankern fiir Leich-
tigkeit, Erwartung, Spannung und
frohes Lernen. Damit haben wir noch
viel retten konnen. Eine Vase fur Blu-
men gehort dazu. Stofftiere, wie der
Frosch, der sich zum Prinzen wandelt,
der Rabe, der den Uberblick behilt
oder die Ente, die bei jedem Problem
losgackert. Utensilien wie Seile (fur
die Timeline!), Hite (,,Rollen®), Jon-
glierbille, -tiicher und -keulen zum
Muntermachen, Klangschalen fiir die
innere Sammlung.

Auf Dauer strengt es an, hissliche
Locher in Seminarparadiese zu ver-
wandeln. Deshalb unterstiitzen wir
unsere Auftraggeber schon im Vorfeld
bei Auswahl und Buchung der Raum-
lichkeiten. So konnen wir die Budget-

des Lernprozesses.

Vorstellungen des Kunden und unsere
Anspriiche an die Qualitat gut ausba-
lancieren.

Ist der Raum grof3 genug?

Sechs bis acht Quadratmeter pro
Teilnehmer sind angemessen. Zu-
satzlich braucht der Trainer genug
Aktionsraum, um seine Botschaften
korpersprachlich unterstiitzen sowie
Pinnwinde und Flipcharts leicht ver-
schieben und neu ordnen zu koénnen.
Methoden wie die Disney-Kreativi-
tatsstrategie, der Einsatz kunst-, be-
wegungs- oder theaterpidagogischer
Elemente und Strategie-Arbeit auf der
Timeline sind an Raumanker gebun-
den und ohne ausreichend Platz un-
denkbar.

Was sehen, horen und fithlen die Teil-
nehmer? Konnen die Teilnehmerinnen
aus dem Fenster schauen, und wie an-
sprechend ist das, was sie da sehen?
Lassen sich Seminareinheiten ohne
groffen Aufwand nach draufSen verla-
gern, etwa fiir die Einbeziehung von
Naturelementen?

Wie ist der Raum beleuchtet, wie
riecht er, welche Gefiihle vermittelt
die gesamte Gestaltung des Lernum-
feldes und der Pausenbereiche? Storen
Geriusche, etwa von der Strafle oder
vom Parkplatz, aus dem Seminar-
raum nebenan, vom Flur oder von der

Kegelbahn eine Etage tiefer? Sind die
Stuhle ergonomisch geformt, leicht
zu bewegen und die Polster sauber?

Farben, Bilder,
Wandschmuck

Beruhigend und kon-
zentrationsfordernd ist
eine Farbgestaltung,
die von unten nach
oben heller wird.
Der Wand-
schmuck sollte
entweder eine
Information
transportieren
oder eine
positive
Emotion
auslosen.
Erfillt er
keinen dieser
Zwecke: weg damit!

Niitzlichere Raumanker sind ohne-
hin die von Teilnehmern und Trai-
nern in jeder Seminareinheit mittels
Flipchart, Pinnwand, bunten Karten
und Stiften erstellten Prasentationen.
Damit dekorieren wir jeden Raum
neu. Zudem enthilt unsere Requisi-
tenkiste viele mit Sinnspriichen un-
terlegte Bilder: Sonnenuntergang am
Meer, Klatschmohn im Wind, eine
Mowe iiber dem Canale Grande, aus-
gelassen spielende Kinder — darunter
die Herzensweisheiten Charly Chap-
lins (,als ich mich selbst zu lieben
begann®) und motivierende busines-
sorientierte Zitate.

Die Teilnehmer schauen sich die Ob-
jekte in den Pausen aufmerksam an,
sie erinnern sich an Lerninhalte, no-
tieren Sinnspriiche, diskutieren ihre
neuen Erkenntnisse. Das ist die Wir-
kung, die wir anstreben. »
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Gute-Laune-Raumanker:

lhr Publikum grinst schon, wenn
Sie auf dem Weg dorthin sind.

Der Gute-Laune-Raumanker

Spafs und Leichtigkeit sind wichtige

Rapportverstirker und Botenstoffe

fir Lerninhalte. Testen Sie einmal

eine alte NLP-Strategie und ankern

Sie Plitze im Raum. Das Geheimnis

dabei ist, wiederkehrende Botschaf-

ten im Seminar ritualisiert immer vom

gleichen Ort aus zu senden:

= Der Aufmerksamkeitsplatz. An
dem Ort, an dem auch der Flipchart
steht, vermitteln Sie stets Lern-
inhalte (Vortrag).

= Der Diskussionsplatz. Fur Lehrge-
sprach, Diskussion und Reflexion
wechseln Sie den Ort.

= Der Gute-Laune-Raumanker. Auf
diesem Platz erzdhlen Sie lustige
Geschichten, Witze und geben Rit-
sel auf. Bevor Sie zum Gute-Laune-
Platz gehen, beenden Sie Ihren Satz,
schweigen ein Weilchen, licheln
schelmisch und machen mimisch ir-
gendetwas Amiisantes. Dann gehen
Sie zum Gute-Laune-Platz, schwei-
gen wieder einige Sekunden — und
sprechen. So konnen Sie diesen
Raumanker in kurzer Zeit stabil in-
stallieren. Mit der Folge, dass Thr
Publikum schon grinst, wenn Sie
sich nur auf den Weg machen. 4«

Die Autoren

Dr. Petra
Dannemeyer und
Ralf Dannemeyer

sind Lehrtrainer

und Lehrcoaches
(DVNLP, ECA) in Weimar und Ammoudia
(Griechenland) mit eigenem Unternehmen:
perspektiven-Institut fir Mentaltraining.

www.nlp-perspektiven.de
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Mit den ,,3 Positionen” den Seminarraum erkunden

Wir haben eine Strategie entwickelt, mit der wir die Qualitat von
Seminarraumen testen.

Und so gehen wir vor:

Ralf geht von unseren Bediirfnissen aus und schaut mit den Augen der
Trainer, die hier arbeiten werden. Petra assoziiert sich in die Gedanken-
welt eines kritischen Teilnehmers und sieht, hort und fihlt wie dieser. Wir
notieren unsere Ergebnisse, verlassen den Ort und tauschen uns aus.

Danach betrachten wir den Raum mit den Augen eines unserer
padagogischen oder philosophischen Vorbilder.

Wenn Sie diese NLP-Methode — die ,,3 Positionen” — allein anwenden
mochten, gehen Sie so vor:
1. Nehmen Sie alles im Raum wahr. Was davon wirkt auf Sie lernfordernd,

was nicht? Was erfreut Sie, erheitert Sie oder regt Sie an? Was I6st in

Ihnen negative Geflihle aus? Beantworten Sie diese Fragen zunachst aus
Ihrer personlichen Sicht.

. Nehmen Sie danach bewusst die Position eines Teilnehmers ein und
erkunden Sie, wie der das erlebt.

. Versetzen Sie sich schlieBlich in eine dritte Person, die offen fur Lern-
und Veranderungsprozesse ist, zum Beispiel ein Kollege oder eines |hrer
Vorbilder in lhrem Kompetenzfeld.

Wichtig ist, dass Sie wirklich in die Welt der anderen einsteigen, sich
assoziieren, das heif3t: so gut wie moéglich denken und fihlen wie die
Menschen in der jeweiligen Position. SchlieBlich fassen Sie die Ergebnisse
zusammen: Was wollen Sie verédndern?




IMPRO UND NLP

AUCH
SCHWEIGEN
BEWIRKT
RESPEKT

Einstiegsspiele, Impro-Formate fir
die Wahrnehmung, fir den Zustand
und das Pacing.

VON EVI ANDERSON-KRUG

Stell dir vor, du bist nach dem Mittagessen etwas tra-
ge und ldufst mit anderen Menschen kreuz und quer
durch einen Raum. Plotzlich ruft einer deinen Namen und
wirft dir einen roten Ball zu. Schlagartig musst du reagie-
ren und ihn fangen. Kurz danach horst du erneut deinen
Namen und ein gelber Ball fliegt auf dich zu. Spatestens
jetzt bist du hellwach und deine Wahrnehmung gescharft.
Es wird hochste Zeit, sich nach einer Person umzusehen,
die gerade die Hande frei hat, damit du mindestens einen
Ball wieder loswerden kannst, bevor vielleicht ein blauer
angeflogen kommt.

Ich liebe dieses klassische Muntermach-Spiel. Mit viel
Spafs und Gelichter steigert es die Aufmerksambkeit fiir
unsere Umgebung. Die Impulse erreichen uns visuell,
auditiv und kinasthetisch. Gleichzeitig konnen wir das
Kommunikationsangebot unserer Mitspieler buchstablich
aufgreifen und annehmen. Ich nutze es gern am Anfang
einer Ausbildung und es bietet sich auch als Pausenspiel
an, wenn die Aufmerksamkeit gesunken ist.

Zum NLP-Einstieg gehort natiirlich Pacing, was viele
Teilnehmer schon kennen und deshalb zu beherrschen
glauben. Wenn auch noch der Rapport mit einem sympa-
thischen Gesprichspartner auf Anhieb klappt, scheint es
nicht notwendig, diese Basics zu uiben. Aus diesem Grund
fordere ich die Gruppe gern etwas heraus und lasse sie in
ungewohnte Rollen schliipfen.

Impro-Spieler mussen blitzschnell Charaktere entwickeln
und unterschiedliche Typen etablieren. Anfianger neigen
dann meist dazu, sich selbst zu spielen, mit derselben
Korperhaltung, Stimm(ungs)lage, Emotion. Eine simple
Moglichkeit, um eine Figur zu spielen, funktioniert tiber
Bewegungsmuster, die gezielt ibertrieben werden. Ich
bitte die Teilnehmer: ,,Geht durch den Raum. Entweder
schnell oder extrem langsam.“ Ich lasse die Gruppe erst
einige Momente herumlaufen, bevor der nichste Impuls

.Freeze!” Standbild im Impro-Theater. zeichnung: E. Anderson-Krug

kommt. ,,Jetzt entweder exakt geradeaus oder in Schlan-
genlinien.“ Und schlieflich ,aufrecht oder gebiickt®.
Wenn alle Muster einmal durchprobiert wurden, darf
jeder als Steigerung zwei Versionen miteinander kombi-
nieren, z.B. ,schnell und geradlinig® oder ,aufrecht und
langsam®. Spatestens hier gibt es eine Vielfalt an Figuren
und grofles Gelachter, wenn man einander ausweichen
muss. Soweit eine typische Impro-Ubung.

Die NLP-Variante lautet: ,Versucht, mit jemanden ins
Gespriach zu kommen, wihrend ihr so unterwegs seid.“
Das kann so nicht klappen und schliefSlich passen sich die
Gesprichspartner einander an. Wenn ich dies mit einer
Practitioner-Gruppe durchfithre, kommt meist als Feed-
back: ,,Mir ist viel klarer geworden, was Pacing wirklich
bedeutet®. Gleichzeitig erleben die Teilnehmer dabei ver-
schiedene mentale Zustinde (States), ohne dass ich das
ausdrucklich erwahne. Und sie iiben sich darin. Manche
Teilnehmer tun sich schwer, eigene Emotionen wahrzu-
nehmen oder zu benennen. Sie fiihlen sich generell ,,su-
per®, auch wenn ihre Korpersprache etwas anderes zeigt.
Uber den Umweg einer Impro-Figur fillt es ihnen leichter
zu sagen, ,,in dieser Rolle habe ich mich groflartig bzw.
unwichtig gefithlt“. Spielerisch und quasi nebenbei wird
so die Wahrnehmung fiir eigene Empfindungen erhoht.
Ein Klassiker des Improtheaters ist ,,Freeze“. Zwei Ak-
teure beginnen die Szene an einem beliebigen Schauplatz,
z.B. einem Bahnhof. Sie spielen spontan und mit mog-
lichst ausdrucksstarker Mimik und Gestik. An einer
besonders markanten Stelle, etwa nach einem Gag oder
bei auflergewohnlicher Korperhaltung, rufe ich , Free-
ze!“ und die beiden erstarren, ,frieren“ buchstiblich in
ihrer Szene ein. Ein Standbild entsteht. Ein dritter Spie-
ler betritt die Bithne, entscheidet sich blitzschnell fiir »
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Sobald sich Menschen treffen,
wird nonverbal unbewusst der

Status ,verhandelt”.

eine der beiden Figuren, die er mit einem Antippen aus
der Szene entlisst, und stellt oder legt sich genauso hin.
Waihrend die abgeloste Person die Bithne verldsst, fithlt
sich der neue Akteur kurz in die Kérperhaltung ein und
startet mit einer vollig neuen Szene, an einem anderen
Schauplatz. Solange, bis ich erneut ,,Freeze“ rufe und ein
anderer ausgewechselt wird.

Jede Szene dauert nur wenige Augenblicke. Der Reiz be-
steht darin, die Pose zu ibernehmen und aus dieser Hal-
tung heraus eine Figur zu spielen. In einer Ausbildungs-
gruppe gibt es naturlich immer Teilnehmer, die sich nicht
trauen. Das akzeptiere ich und nutze folgende Variante:
Wer einen Impuls hat, ruft , Freeze“ und springt in die
Szene. Irgendwann wagen es dann auch die Schuchter-
nen, wenn sie sehen, dass es unglaublich viel Spafl macht
und sich niemand blamieren kann. Dieses Spiel fihre ich
an einem der ersten Ausbildungswochenenden ein, meist
beim Thema ,,Statemanagement®. Es lasst sich spater mit
anderen Inhalten (z.B. Satir-Kategorien) erweitern.

Fur viele Teilnehmer ist es eine spannende Erfahrung,
dass die Korperhaltung, die sie mit einer Rolle ibernom-
men haben, auch ganz eigene Empfindungen ausgelost
hat. Angenehme und auch unangenehme. Manchmal ist
es ein erster Vorgeschmack darauf, wie man gern sein
mochte.

Deutlich gesteigert wird dies bei der Begegnung von
Hoch- und Tiefstatus. Sobald sich Menschen treffen,
wird nonverbal und unbewusst der Status ,verhandelt®.
In Sekunden wird definiert, wer hoher und wer niedriger
ist. Dieses Gefille ist beim Impro gewollt, gibt einer Szene
Pep und wird deshalb tibertrieben gespielt. Ein Mensch
im Hochstatus zeichnet sich aus durch aufrechte Haltung,
Blickkontakt, wenige und ruhige Bewegungen, Schweigen
oder nur ausgewihlte Worte. Er dominiert. Jemand im
Tiefstatus ist eher geduckt, macht schnelle Bewegungen,
redet viel, mit der Tendenz, sich zu rechtfertigen, fasst
sich selbst an den Korper, ins Gesicht, vermeidet Blick-
kontakt. Fiir so manchen Teilnehmer ist es eine enorme
Erfahrung machtvoll zu sein, nur durch aufrechte Kor-
perhaltung, schweigend umherblickend. Ein echtes Aha-
Erlebnis.

Wenn ich einer Gruppe diese Erfahrung ermoglichen will,
bekommt die Halfte der Teilnehmer konkrete Hinweise
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fur Hochstatus (sieche oben), die andere Halfte entspre-
chend Hinweise fiir den Tiefstatus. Zunichst bewegen
sich beide Gruppen in getrennten Bereichen des Rau-
mes, der Hochstatus umher schreitend, der Tiefstatus
verschuchtert. Nach einiger Zeit werden die Rollen ge-
tauscht. Tief darf nun hoch sein und umgekehrt. Als Va-
riante bietet sich an, gegenseitig in Kontakt zu kommen.
Nach Abschluss der Ubung frage ich generell, welche Rol-
le angenehmer war. Meist lacht an dieser Stelle die ganze
Gruppe. Der extreme Tiefstatus ist kaum zu ertragen und
durchzuhalten. Dennoch erkennt so mancher, wie oft er
sich so im Alltag verhilt, wenn auch nicht so extrem.

Die Statusiibung bietet in der Master-Ausbildung u. a. Er-
kenntnisse iiber nonverbale Signale, die wir aussenden.
Eine Teilnehmerin, die in ihrer Firma ab und zu Projekte
vorstellen muss, berichtete: ,,Ich dachte, ich wirke kom-
petent, wenn ich zu jeder Bemerkung eine passende Ant-
wort habe. Jetzt schweige ich manchmal nur, schaue mein
Gegentiber an, und erfahre seitdem mehr Respekt.“ 4«

Zur Autorin

Evi Anderson-Krug

Lehrtrainerin und Master-Coach (DVNLP), leitet
das Landsiedel-Institut in Augsburg und bietet
.Train the Trainer”-Impro-Seminare an.
www.landsiedel-seminare.de/nlp/nlp-in-

augsburg.html



ALLES NEURO?

VOM TEIL
ZUM GANZEN

Menschengerecht oder hirngerecht?
Vorsicht vor der ,Verhexung des
Verstandes durch die Sprache”.

VON FRANZ K. HUTTER

as wird Thr Mund wohl essen, wenn Thre Beine Sie

das nachste Mal ins Restaurant tragen? Wenn Th-
nen diese Frage seltsam vorkommt, dann vermutlich aus
diesem Grund: Sie betrachten sich selbst, den gesamten
Menschen, der Sie sind, als Akteur dieser Handlungen.
Und nicht etwa einzelne Korperteile, die dafiir notwendig
sind. Wahrend das Stilmittel des anatomischen pars pro
toto (,,Mein Herz sehnt sich nach dir*) weitgehend dem
literarischen Sprachgebrauch vorbehalten bleibt, hat es
das Gehirn als einziger Korperteil ,,geschafft®, in wort-
lich gemeinter Rede regelmifig stellvertretend fir den
ganzen Menschen zu stehen.
Journalisten, Trainer, Vortragsredner und vor allem
Neurowissenschaftler sprechen ganz selbstverstandlich
davon, dass das Gehirn — oder bestimmte Hirnteile wie
der Hippocampus und das limbische System — lernen und
denken, Erfahrungen machen und Schliisse ziehen, fiih-
len, entscheiden und Pline schmieden. Ganz so, als waren
sie alleine schon eine vollwertige Person.
Bennett und Hacker' (2003) bezeichnen solche Verwechs-
lungen von Hirnen und Hirnteilen mit dem ganzen Men-
schen in ihrem Grundlagenwerk Philosophical Founda-
tions of Neuroscience als ,,mereologische Fehlschlisse*
(griechisch pépog = der Teil). Sie geben ihnen damit ein Ge-
wicht, das schwerer wiegt als eine gelegentliche sprachli-
che Nachlassigkeit: als systematische, logisch-begriffliche
Fehler. Sie unterlaufen wohl jedem einmal, der ofter tiber
das Gehirn spricht und schreibt, mich eingeschlossen.
Wie ernst sollen wir sie nehmen? Droht — mit Wittgen-
stein — vielleicht eine ,,Verhexung des Verstandes durch
die Sprache“?? Lohnt es sich auch fiir uns als Anwender,
in Seminaren, Vortragen und Vorlesungen genauer auf
unseren Sprachgebrauch zu achten?
Eine wachsende Gemeinschaft kritischer Neurowissen-
schaftler — unter ihnen die vierzehn Unterzeichner des

Memorandums Reflexive Neurowissenschaft (2014)° um
den Arzt und Psychologen Felix Tretter — meinen: Ja, es
lohnt sich. Der unreflektierte Sprachgebrauch trage zur
Verbreitung eines biologischen Reduktionismus bei, der
nicht nur wissenschaftlich unangemessen sei, sondern
auch als Menschenbild nicht tauge. ,,Letztlich ist die Re-
duktion des Menschen und all seiner intellektuellen und
kulturellen Leistungen auf sein Gehirn als ,neues Men-
schenbild® vollig unzureichend®, konstatieren sie in deut-
licher Abgrenzung zu dem zehn Jahre zuvor erschiene-
nen Manifest fihrender Hirnforscher (2004)%, das eine
Umwilzung des Menschenbildes durch die Neurowis-
senschaften prophezeit hatte. ,,In diesem einseitigen Ras-
ter®, so die Autoren um Tretter weiter, ,ist der Mensch
als Subjekt und Person in seiner Vielschichtigkeit nicht
mehr zu fassen. Es ist immer die ganze Person, die etwas
wahrnimmt, uUberlegt, entscheidet, sich erinnert usw.,
und nicht ein Neuron oder ein Cluster von Molekilen.“

Es gibt etliche Beispiele fir publikumswirksame Titel
bekannter Forscher, die das Gehirn sprachlogisch an die
Stelle des Menschen setzen und damit das Menschenbild
in einer breiten Offentlichkeit auch ein Stiick weit mit-
pragen. Dazu zdhlt das 2014 erschienene Buch Wie das
Gebhirn die Seele macht von Gerhard Roth und Nicole
Striiber oder der Sendungstitel Sie sind Ihr Gebirn in der
einflussreichen br-alpha Sendereihe Geist und Gebirn
mit Manfred Spitzer. Hier argumentiert Spitzer, eine  »

1 Bennett, M. R.; Hacker, P. M. S.: Philosophical Foundations of Neuroscience. Malden, MA: Blackwell Publishing 2003.
2 Siehe auch: Wolf, C.: Forscher beim Wort-TUV. In: Gehirn und Geist, Heft 5/2015, S. 58.
3 http://www.psychologie-heute.de/home/lesenswert/memorandum-reflexive-neurowissenschaft/

4 http://www.spektrum.de/thema/das-manifest/852357
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Es ist stets die ganze Person,
die entscheidet, nicht ein Neuron
oder ein Cluster von Molekulen.

(zumindest als Gedankenexperiment mogliche) Gehirn-
transplantation sei die einzige Form von Organtransplan-
tation, bei der wir lieber der Spender als der Empfanger
wiren. Schlieflich wiirden wir mit unserem Gehirn unse-
re Erfahrungen und unsere Personlichkeit in einen neuen
Korper mitnehmen.®

Die jiingsten Befunde der Embodiment-Forschung weisen
in eine vollig andere Richtung. Wir haben guten Grund
zu der Annahme, dass Zustandsinformationen aus al-
len Teilen des menschlichen Korpers, insbesondere aus
der Muskulatur und den Eingeweiden, mit den Nerven-
netzwerken des Gehirns aufs Engste riickgekoppelt sind.
Damit wird es sehr wahrscheinlich, dass Erinnerungen,
Gedanken oder Gefiihle nur durch die Konvergenz von
Informationen aus der kompletten Physis des Menschen
moglich sind.

Ein weiterer produktiver Forschungszweig der Neurowis-
senschaften beschaftigt sich mit der Verarbeitung sozia-
ler Interaktionen im Gehirn. Hierzu gehoren Studien zur
spiegelneuronalen Aktivierung durch gemeinsam erlebte
Emotionen® oder zu den neuronalen und endokrinen Kor-
relaten des Mitgefiihls’. Diese Studien zeigen eindriicklich
die neuroplastische Kraft des Zusammenseins mit anderen
Menschen, durch die wir — mit Martin Buber gesprochen
—am Du zum Ich werden. Dies ist freilich an das auf den
ganzen Menschen bezogene, anteilnehmende Miterleben
gebunden und wird durch eine Reduktion des Gegeniibers
auf anzusteuernde anatomische Teile oder neuronale
Netzwerke aller Wahrscheinlichkeit nach eher erschwert.
Vielleicht mégen wir uns von Fall zu Fall zwischen unter-
schiedlichen Paradigmen entscheiden: einem eher mecha-
nistischen, das den Menschen als komplexes Gefiige von
prinzipiell handhabbaren Prozessen sieht, und einem eher
humanistischen, das den Menschen als unteilbar erlebt.
Eine solche Wiederentdeckung des ,,In-dividuums“ konn-
te zur Folge haben, dass aus gehirngerechten Seminaren,
Coachings und Fihrungsmodellen menschengerechte
werden. «

Zum Autor

Franz Korbinian Hiitter

Dozent, Autor, Lehr-Trainer und Master-Coach,
spezialisiert auf Wissenschaftstransfer in die

Praxis.

www.brain-hr.com

5 http://www.br.de/fernsehen/ard-alpha/sendungen/geist-und-gehirn/geist-und-gehirn-manfred-spitzer-gehirnforschung208.html

6 Nummenmaa, Lauri; Glerean, Enrico; Viinikainen, Mikko; Jaaskelainen, liro P.; Hari, Riitta; Sams, Mikko: Emotions promote social interaction by synchronizing
brain activity across individuals. In: Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America, 2012.

7 http://www.compassion-training.org/?lang=de
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FOLIE, DU BIST

NICHT ALLEIN!

Ein Chart braucht nicht , alleinverstandlich” zu sein.

Und: weg mit dem Fliegendreck!

VON GERT SCHILLING

n den (fast) vergangenen Tagen des

Overheadprojektors sprach man von

der ,,Folienschleuder®, wenn in ei-
nem 20-miniitigen Vortrag ein dicker
Stapel Folien gezeigt wurde. Und ab
funf Folien pro Minute fthlten sich
Zuschauer doch eher in einem Film
als in einem Vortrag. Im Zeitalter von
Laptop, Beamer und PowerPoint wird
die Schlacht durch den neuen ,elekt-
ronischen“ Beschuss zuweilen noch
rigoroser gefthrt.

Die Technik ladt dazu ein. Die Excel-
Tabelle ldsst sich problemlos impor-
tieren. Das in Word getippte Redema-
nuskript findet mit einem Mausklick
auszugsweise in die PowerPoint-
Prisentation. Irgendwie miissen die
2500 Cliparts aus der Datenbank
ja Verwendung finden. Schnell sind
funfzig Charts generiert. So einfach.
Und alle, alle sind sie langweilig! So
wie niemand monotone, pointenfreie
Redebeitrage horen will, schaut sich

auch keiner gern die Reihe gleicharti-
ger Textcharts an.

Zuweilen beobachte ich dies bei Refe-
renten: Die Folien sind so gestaltet, als
wiirden der Referent und seine Charts
kurz vor der Trennung stehen und die
Charts mussten alleine losziehen, um
die Prisentation durchzufithren. So
schnell lassen wir unsere Folien nicht
im Stich!

Die Charts sind Unterstiitzung, Er-
ganzung und Verstirkung dessen, »
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TIPPS UND TRICKS

Der Botschaftstrager ist der Referent.
Nicht das Chart.

was wir sagen, und kein Ersatz dafiir.
Wir stellen uns ja auch nicht mit den
Worten neben die Projektion: ,Ich
schweige jetzt einen Moment, damit
Sie die Folie in Ruhe anschauen kon-
nen. Wenn Sie mit Lesen fertig sind,
zeige ich Thnen das nachste Chart.“
Und doch kommen immer wieder
Referenten mit ausformulierten Text-
charts zur Prdsentation, um sie in ei-
ner Art von betreutem Vorlesen dar-
zubieten.

Ihre Priasentation sollte zwar im
hochsten MafSe verstiandlich, Thre Fo-
lien miissen aber nicht ,selbst erkla-
rend“ sein. Sie begleiten Thre Folien
auf die Vortragsreise. Auf die Darstel-
lung von Details konnen Sie verzich-
ten. Stichworte, Bilder, Symbole oder
Zeichen reichen als Visualisierung aus
und erhalten von Thnen eine zusitzli-
che Erlduterung.

I Grad der Aufmerksamkeit

[l e e
Abb. 1: Chart mit Text

Dieses Chart ist zu ausfithrlich. Was
sollte der Referent dazu noch sagen?
Dass es um eine Untersuchung der
Aufmerksamkeit geht, die Daten ge-
mittelt sind? Steht doch alles schon
auf der Folie. Die Texte sind daher
nicht notwendig. Weg damit! Und
schon sieht das Chart viel tibersicht-
licher aus. Der Referent kann dann
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erlautern: Was ist dargestellt? Was
ist die Aussage und was Schlussfolge-
rung?

I Grad der Aufmerksamkeit
s

Dentenad el EsEEN
Abb. 2: Chart ohne Text

Es finden sich zuweilen Elemente auf
Folien, meist in 9 Punkt Schriftgro-
e, die ich als Fliegendreck bezeichne.
Diese Angaben sind so klein, dass die
Teilnehmer sie nicht mehr lesen kon-
nen: die Themenreihe, die Foliennum-
mer, das Speicherdatum und, als Gip-
fel, der Speicherort der Datei auf der
Festplatte. Kleine schwarze oder griu-
liche, unleserliche Striche oder Punk-
te; eine Fliege hat sich da niedergelas-
sen. Nicht besser wird das Ganze in
12 Punkt Schriftgrofle. Reduzieren Sie
die Informationen. Das schafft Platz
fiir grofSe Schrift und fiir das wirklich
Wichtige.

I Grad der Aufmerksamkeit

Abb. 3: Chart mit Fliegendreck

Abb. 4: Was soll denn das?
Weg mit dem Fliegendreck!

Folgen Sie dieser Regel: Alles, was Sie
visualisieren, mochte auch erldutert
werden. Werfen Sie Texte und Bilder,
zu denen Sie wihrend des Vortrages
nichts sagen werden, aus Threm Chart
heraus. Ist eine Info fur das Verstind-
nis unwichtig, hat sie auf der Folie
nichts zu suchen. Sie als Referent ha-
ben die Aufgabe das Wesentliche Threr
Prisentation herauszuarbeiten. Visua-
lisieren Sie gezielt und wirkungsvoll.
Lassen Sie sich als Referent nicht von
Ihren Charts ersetzen. Sie sind der
Botschaftstriager, und so soll es auch
bleiben. «

Zum Autor

Gert Schilling

Trainer, Buchautor und
Verleger fur praxisnahe
Literatur zur beruflichen
Weiterbildung. Einmal im
Jahr veranstaltet er den
Trainer|Kongress|Berlin.

www.gert-schilling.de



wingwave®-Trainings fiir Coaches,

Erfolge bewegen. Blockaden l6sen. Spitzenleistung erzielen.

rainer, Psychotherapeuten, Arzte

- BASISA

| ®
wingwave
DAS KURZZEIT-COACHING FUR

MANAGER, SPORTLER, KUNSTLER UND
ALLE PRUFUNGSKANDIDATEN

SBILDUNG -

Preis: 1.450,- Euro zzgl. MwSt. Im Preis enthalten sind bereits die Teilnahme am wingwave-Service fiir das laufende Kalenderjahr sowie ausfiihrliche PowerPoint-
Prasentationen.

Kommunikationstraining Simmerl GbR,
Vandaliastr. 7, D-96215 Lichtenfels,

Tel. +49 9571 4333, Fax: +49 9571 4303,
kommunikationstraining@simmerl.de
www.simmerl.de

Termine: 08.-11.06.2015 + 14.-17.12.2015
Coaching-Praxistag zur Supervision:
10.10.2015

Trainer: Claudia Simmerl, Werner Simmerl

Coaching Akademie Berlin, Steinstr. 21,
D-10119 Berlin-Mitte, Tel. +49 30 30609790,
info@coachingakademie-berlin.de,
www.coachingakademie-berlin.de

Termine: 27.-30.04.2015 + 26.-29.10.2015
Trainer: Marcel Hiibenthal

Eilert-Akademie, Frieda-Arnheim-Promenade 14,
D-13585 Berlin, Tel. +49 30 36415580,
info@eilert-akademie.de, www.eilert-akademie.de
Termine: :19.-22.02.2015,
09.-12.04.2015 + 18.-21.06.2015,
09.-12.07.2015 + 13.-16.08.2015,
08.-11.10.2015 + 03.-06.12.2015
:10.-13.09.2015
:21.-24.05.2015
:29.10.-01.11.2015
Trainer: Dirk W. Eilert

Barbara Knuth & Team, NLP-Coaching-Mediation,
Organisationsberatung, Wolfenbutteler Str. 4,
D-38102 Braunschweig, Tel.: +49 49531 341020,
info@knuth-team.de, www.knuth-team.de
Termine: 02.-05.07.2015 + 12.-15.11.2015
Trainerin: Barbara Knuth

ak.demie fur Mediation und Training, Nienburger
Str. 3, D-28205 Bremen, Tel.: +49 421 5578899,
info@a-k-demie.de, www.a-k-demie.de
Termine: :2x2 Tage
20.-21.02.2016 + 16.-17.04.2016
:02.-05.07.2015
:29.10.-01.11.2015
Trainerin: Anja Kenzler

sjb wingwave® Institut Bremen,

Violenstraf3e 39, D-28195 Bremen,

Tel: 449 421 47 88 68 76, info@sjb-beratung.de,
www.wingwave-institut-bremen.de

Termin: 23.-26.04.2015 + 25.-28.06.2015,
03.-06.09.2015 + 12.-15.10.2015,
12.-15.11.2015 + 17.-20.12.2015
Supervision fiir wingwave®-Coaches:
07.03.2015

Trainerin: Stefanie Jastram-Blume

Syntegron®, Schadowstr. 70, D-40212 Dusseldorf,
Tel. +49 211-5580535, info@syntegron.de
Termine: 11.-14.06.2015 + 20.-23.08.2015,
22.-25.10.2015

Trainer: Robert Reschkowski

Explorers-Akademie, Blankenheimer Str. 30a,
D-60529 Frankfurt am Main, Tel. +49 69-48005638,
www.explorers-akademie.de,
info@explorers-akademie.de, Ort: Kloster llbenstadt
Supervision: 25.04.2015 + 19.09.2015
Termine: wingwave® Training

18.-21.06.2015 + 01.-04.10.2015

Trainer: Steffen Schuh

Besser-Siegmund-Institut,

Monckebergstr. 11, D-20095 Hamburg,

Tel. +49 40 3252 849-0,

www.besser-siegmund.de, info@besser-siegmund.de

Termine: 25.-28.06.2015 + 17.-20.09.2015,

15.-18.10.2015 + 10.-13.12.2015

wingwave®-Trainer-Ausbildung:

:01.-05.06.2015 + 28.09.-02.10.2015

:11.-15.08.2015

Trainer: Cora Besser-Siegmund,

Harry Siegmund, Lola Siegmund

Wiezorrek Institut, Blumenhagenstr. 7,
D-30167 Hannover, Tel. +49 162 6193376,
elkeaw@t-online.de

Je 2x2 Tage Blockseminar:
25.-26.04.2015 Block 2
17.-18.10.2015 Block 1
24.-25.10.2015 Block 2
28.-29.11.2015 Block 1
05.-06.12.2015 Block 2

Trainerin: Elke Aeffner-Wiezorrek

Selfment®-Coach Thierry Ball, Scheffelstr. 18,
D-76135 Karlsruhe, Tel. +49 173 3140674,
www.thierry-ball.de, kontakt@thierry-ball.de
Termine: 07.-10.05.2015

Trainer: Thierry Ball

Roger Marquardt, St. Johanns-Vorstadt 71,

CH-4056 Basel, Tel. +41 61 3614142,
info@coaching-basel.com, www.coaching-basel.com
Termine: :19.-22.11.2015

Trainer: Roger Marquardt

Wache REM-Phasen, NLP und

Reinhard Wirtz, wingwave-zentrum minchen,
Kreuzstr. 8, D-80331 Miinchen, Tel. +49 89 25545705,
www.wingwave-zentrum.com
Termine: :14.-17.05.2015,
02.-05.07.2015 + 20.-23.08.2015,
15.-18.10.2015

:11.-14.06.2015 + 17.-20.09.2015,
10.-13.12.2015

auf Anfrage, Bundesweite Vorort-
Ausbildungen nach Vereinbarung
Trainer: Reinhard Wirtz

Gabriele Lonne, Mental Guard® Academy,

Thinerweg 11, D-26532 Grolheide, Ostfriesland,

www.mentalguard-academy.com,

wingwave@loenne.info, Tel +49 (0)4936 8458

Termine: :18.-21.06.2015
:01.-04.10.2015

Trainer: Gabriele Lonne

SENSIT bilden und beraten, Otto-Burrmeister-
Allee 24, D-45657 Recklinghausen,

Tel. +49 2361 17306, j.schlegtendal@sensit-info.de,
www.sensit-info.de

Termine: 07.-10.05.2015 + 03.-06.12.2015
Trainer: Heike Stephan, Jan Schlegtendal

wingwave-Akademie Rhein Main Saar,
Schloss Falkenhorst, Zur Fabrik 14,
D-66271 Kleinblittersdorf, Tel. +49 6805 911662,
info@wingwave-akademie-rms.de,
www.wingwave-akademie-rms.de
Termine: :14.-17.05.2015
02.-05.07.2015 + 08.-11.10.2015,
05.-08.11.2015

:18.-21.06.2015 + 24.-27.09.2015

:13.-16.08.2015
:31.08.-03.09.2015

Trainer: Udo Pink, Hans-Joachim Strauch

CTC-Academy OG, Rudolfsplatz 5/15, A-1010 Wien,
Tel. +43 69910674629, office@ctc-academy.at,
www.ctc-academy.at

Termine: :30.04.-03.05.2015,
04.-07.06.2015 + 20.-23.08.2015,
23.-26.10.2015

06.-09.07.2015 + 11.-14.01.2016

Trainer: Corinna Ladinig, Karl Wegmaier

TEST

werden zu wingwave®

Roger Marquardt, St. Johanns-Vorstadt 71,
CH-4056 Basel, Tel. +41 61 3614142,
info@coaching-basel.com, www.coaching-basel.com
Termine: :25.-28.08.2015
:11.-14.06.2015 + 03.-06.12.2015
:02.-05.07.2015
Trainer: Roger Marquardt

NLP-Akademie Schweiz, Buckstr. 13,

CH-8422 Pfungen, Tel. +41 52 3155252,
info@nlp.ch, www.nlp.ch

Termine: 03.-06.12.2015 + 17.-20.03.2016
wingwave®-Supervision: 07.12.2015
21.03.2016

Trainer: Arpito Storms

Besser-Siegmund-Institut,
Ménckebergstr. 11, D-20095 Hamburg,
Tel. +49 40 3252 849-0,
www.besser-siegmund.de, info@besser-siegmund.de
Termin:
:22.-25.10.2015
Seminar in englischer Sprache
Trainer: Cora Besser-Siegmund,
Lola Siegmund

Vertiefungsseminare fii
wingwave-Coaches zu
folgenden Themen:

Fur Interessierte: alle Veroffentlichungen zum Thema im Junfermann Verlag

Mit Freu

lduft's besse

€24,90
ISBN 978-3-87387-758-0

€19,90
ISBN 978-3-87387-733-7

€16,90

ISBN 978-3-87387-956-0

€22,90

ISBN 978-3-87387-683-5

€45,90
ISBN 978-3-87387-759-7



Gerald Huther regt uns an, dartiber
nachzudenken, wofur wir kraft

unseres Gehirns fahig sind.

Das Schone an diesem Buch, wie iiber-
haupt an Hiithers Biichern, ist, dass
es weder anklagt noch missioniert.
Huther erklart aus seiner Perspektive
des Neurobiologen und hochgebilde-
ten Menschenfreundes einfach, wie
Menschen werden, was sie sind. Und
zeigt gleichzeitig, welchen Weg sie
beschreiten konnen, um sich aus den
»vielen Schwierigkeiten, in denen sie
stecken, zu befreien. Es ist der Weg
der Selbsterkenntnis. Huther gibt uns
Impulse dafiir und vor allem eine Fiil-
le an Wissen, das Mut macht und mit
Irrtimern aufraumt.

So seien Wettbewerb und Selekti-
onsdruck - entgegen der iblichen
Sicht — keineswegs Triebfedern der
Entwicklung. Sie fihrten nur zu fort-
schreitender ~ Spezialisierung. Wie
stattdessen ,,wirklich innovative Lo-
sungen® zustande kommen, erklart
der Autor u.a. an der Stammesge-
schichte von Einzellern und Vielzel-
lern. Lebende Systeme nutzen fiir In-
novationen jene Potentiale, die ,,im
Hintergrund“ bereits entstanden sind.
Schon in der Evolution der Einzeller

Oliver Schumacher

Preise
durchsetzen

,Ihr Mitbewer-
ber ist aber deut-
lich billiger!* Ja, ist er. Na und? Qua-
litit hat ihren Preis. Oft genug
knicken wir als ,Verkiufer® — etwa
als Trainer oder Berater in Auftrags-
gespriachen — ein. Uberhaupt kommt
der Preis in Verkaufsgesprachen oft
viel zu spat zur Sprache. Und wenn,
dann drucksen wir auch schnell her-
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GABAL Verlag | 890€

spielte eine besondere Rolle, wie die
ihre Fihigkeit nutzten, in Beziehung
zu benachbarten Individuen zu treten,
Informationen auszutauschen, Verbin-
dung herzustellen. Das gilt im Kleinen
wie im Groflen. In Konkurrenz und
Wettbewerb neigen wir dazu, unser
Gegentiber zu Objekten zu machen,
»zu Objekten unserer Absichten und
Interessen, (unserer) MafSnahmen und
Behandlungen, unserer Bewertungen
und Erwartungen“. Auf diese Wei-
se grenzen wir uns vom anderen ab,
statt in Verbindung mit ihm als einem
Subjekt mit eigenen Bediirfnissen und
Intentionen zu kommen und statt uns
selbst als Teil der Beziehung zu be-
trachten.

Was ist zu tun? Hiither philosophiert
nicht lang uber mogliche Formen von
Gesellschaftssystemen. Die Mensch-
heitsgeschichte zeige nirgendwo ein
»geeignetes Modell“, das per se unsere
Potenziale so entfalten lisst, ,wie es
die biologische Beschaffenheit unseres
Gehirns ermoglicht®. Wir brauchen es
nach Huthers Auffassung auch nicht.
»Alles, was lebendig ist, erfindet sich
selbst erst im Prozess des eigenen
Werdens“. Das heifst, wir haben die
Chance immer wieder selbst herauszu-
finden, wie uns ein Leben mit ,etwas
mehr Hirn“ gelingen kann. Dass sich
das Gehirn im Laufe eines Menschen-
lebens immer wieder neu organisiert

um. Oder lassen uns ins Boxhorn ja-
gen. ,Darum®, sagt Autor Oliver
Schumacher in seiner dufserst handli-
chen Fibel, ,,muss jeder Verkiufer zu
allererst seine eigenen Preise sich
selbst verkaufen!“ Erst wenn er selbst
dazu steht, ist er souverin und au-
thentisch genug, ihn durchzusetzen.
Wollen Kunden tiberhaupt immer den
billigsten Preis? Oder eher Sicherheit

und strukturiert, zahlt jedenfalls zum
allgemein anerkannten Wissen. Dieser
stetige Umbau wird beeinflusst durch
die Art, ,,wie und wofiir jemand sein
Gehirn benutzt“. Und das wiederum
hiangt davon ab, was ihm in seiner Le-
benswelt besonders wichtig erscheint,
worauf er sich einlasst.

Wir konnen uns eh nicht mehr 4n-
dern? Unsinn. Es gibt keine Ausrede
mehr.

HUTHER

Etwas
mehr Hirn,
bitte

Eine Einladung zur Wieder-
entdeckung der Freude am
eigenen Denken und der Lust
am gemeinsamen Gestalten.
Gerald Hither

Vandenhoeck & Ruprecht 2015 | 19,99 €

und Zuversicht, dass das Produkt gut
funktioniert. Schumacher spricht
iiber die Angste des Verkiufers und
er deckt die Griinde fiir das Feilschen
der Kunden auf (einer heifSt: Spafs!).
Vor allem nimmt er sich in seiner
Fibel viel Raum, den potenziellen
Verkidufer fiir das entscheidende
Gesprach und seine Nachbereitung fit
zu machen. Jedes Kapitel schliefSt mit
einer ubersichtlichen Zusammen-
fassung. Und am Ende gibt es sieben
Regeln fiir den Erfolg und fur die
Schnellleserin eine Kurzfassung der
gesamten Fibel. Zu empfehlen ist frei-
lich die gesamte Lektiire. Geht echt
schnell.



Rosm; elter-Enderlin
Resilienz und
Krisenkompetenz

Eine Geschichte
zu erzahlen, be-
sanftige die Welt,
schrieb der Dich-
ter Peter Bichsel einmal, und die Auto-
rin zitiert ihn in ihrem Buch. Rosmarie
Welter-Enderlin,  Psychotherapeutin,
bekennt, dass ihr das Erzihlen und Ge-
hortwerden oft menschlicher erschei-
nen als das ,krampfhafte Suchen nach
Losungen®. In ihrem Buch erzahlen elf
Menschen, wie sie ihre Lebenskrisen

canLaunm

Schreibdenken Ulrike Scheuermann

Was ich sage, ist
Ausdruck meines
Denkens. Das gilt
erst recht fir das
geschriebene Wort. Doch als Schrei-
bende machen wir es uns oft viel zu
schwer. Und auch als ,,nur®“ Denkende
sind wir zuweilen einfach nicht klar ge-
nug im Kopf. Kein Problem, sagt Auto-
rin, Trainerin und Schreib-Coach Ulri-
ke Scheuermann. In ihrem Biichlein
beschreibt sie anschaulich, wie wir uns

Verlag Barbara Budrich | JTB

der zweite Werk-
tatige miisste die Frage beantworten
konnen, denn knapp die Hilfte der
arbeitenden Bevolkerung, so schreiben
die Autoren eingangs, zahlt sich zu den
»Hochzufriedenen®. Das klingt viel in
einer Zeit, in der wir dem Thema
Burnout und Depression nirgendwo

Rosmarie Welter-Enderlin
Carl Auer Verlag 2015, 2. Auflage | 19,95 €

DAS RESILIENZ-
TRAINING
Linde Verlag | 24,90 €
Fir mely Senn, Zufriedevhes

I Wann macht Ar-
?6% i beit gliicklich und
. zufrieden? Fast je-

B Lu

Kommentierte Fallgeschichten

tiberwanden — etwa schwere Krank-
heit, den Unfalltod eines geliebten
Menschen, sexuelle Ubergriffe, Lie-
besverrat in einer langjihrigen Bezie-
hung. Deutlich werden ihre Quellen,
aus denen sie ihre Kraft schopften: die
Familie und Freunde, Rituale, die Na-
tur, Tiere, Spiritualitit. In ausfithrli-
chen Kommentaren beschreibt die Au-
torin, wie Therapeuten diesen Prozess
unterstitzen konnen.

Die Quellen der Kraft fur Menschen in

Schreiben als Denk- und Lernwerkzeug nutzen und vermitteln

Verlag Barbara Budrich 2013, 2. Auflage | 999 €

schreibender Weise geistig lockern kon-
nen und frei machen — etwa von innerli-
chen Saboteuren, die uns beim Denken
und Schreiben dazwischen funken.

Scheuermann nennt es Schreibdenken,
angeregt von dem Begriff des ,,Sprech-
denkens“. Darunter versteht die
Sprechwissenschaft jene Fahigkeit, mit
deren Hilfe ich wahrend des Sprechens
schon meinen nichsten Gedanken er-
fasse, den ich mitteilen werde. Und mit
ein bisschen Ubung kénnen wir auch

Fur mehr Sinn, Zufriedenheit und Motivation im Job
Walter Buchacher, Judith Kélblinger, Helmut Roth, Josef Wimmer

mehr ausweichen kénnen. Vier Auto-
ren — Hochschullehrer und Praktiker
— haben ein kluges wie motivierendes
Buch daruber geschrieben, wie das be-
rufliche Leben zu einem wichtigen
Mosaikstein fiir unser Glick wird.
Und wie es dabei auch bleiben kann.
Es beginnt mit einem Ziel, fir das es
sich lohnt, morgens aufzustehen. Es
geht damit weiter, dass wir uns als Le-
ser auf den Priifstand stellen und im

Lebenskrisen zeigten sich nicht auf den
ersten Blick, schreibt die Autorin im
ersten Teil ihres Buches. ,,Die Annah-
me, dass die wichtigsten Unterstit-
zungsquellen in der Herkunftsfamilie
liegen, ist oft falsch.“ Und Welter-
Enderlin brandmarkt, dass die ,gna-
denlose Ressourcenorientierung® von
Ubersee so unkritisch und leicht auch in
Europa auf systemische Konzepte tiber-
tragen werde. ,Nach meinem Men-
schenbild gehort zur Ressourcenorien-
tierung auch der Blick in die Abgriinde
des menschlichen Lebens“ Resilienz
versteht sie dabei als Prozess ,,und kei-
neswegs als Eigenschaft“. Der Begriff
vermittle ein Menschenbild, das Wege
»in ein unbekanntes Land o6ffnet®.

beim Schreiben weiterdenken, sagt die
Autorin. Sie erldutert das Konzept und
zeigt Parallelen zu anderen Konzepten,
wie dem therapeutischen Schreiben. In
ihren Skizzen der Schreibtypen (Planer,
Drauflosschreiber, Versionenschreiber,
Patchworkschreiber) vermag sich die
Leserin gut wiederzuerkennen. Und
dann offnet die Autorin ihren schreib-
didaktischen Methodenkoffer fiir eine
Vielfalt von Ubungen, die sich auch fiir
Lerngruppen gut eignen. Am Ende des
Buches ist die Leserin iiberzeugt davon,
dass das Schreibdenken unbedingt in
jede Trainer-Ausbildung gehort. Dieses
Biichlein bietet ausreichend Anregun-
gen und eine gute Grundlage dafiir.

Resilienz-Check etwas tiber unseren
personlichen Zustand erfahren. Das
Buch gibt hilfreiche Instrumente an
die Hand, um z.B. Kraftquellen zu
finden, aus denen wir schopfen kon-
nen, wenn es dicke kommt. Es gibt Se-
minarkonzepte fur TrainerInnen, die
ihrem Publikum einschligige Themen
nahebringen mochten. Und das letzte
Kapitel vermittelt Fuhrungskriften
und Personalabteilungen Wissen uber
das Verhalten von Menschen in Ver-
anderungsprozessen sowie fiir die
Entwicklung von Resilienz im Unter-
nehmen.
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TRAINERPORTRAITS

HENRI
APELL

NLP-Lehrtrainer (DVNLP)
Master-Coach (ICl)
Autor und Podcaster

MEINE SCHWERPUNKTE:

- Online-Marketing fir Coaches und Trainer

- Berufswegfindung

- Konfliktcoaching bei ,verfahrenen Situationen”

Henri Apell s
Landhausstr. 17

D-69115 Heidelberg

Tel/Fax: 06221-5872223

anfrage@coach-im-netz.de

WWW.COACH-IM-NETZ.DE
WWW.SELFPUBLISHERPODCAST.DE
WWW.BUCH-MARKETING.DE

CORA BESSER-SIEGMUND
HARRY SIEGMUND
LOLA A. SIEGMUND

Diplom-Psychologen,
Wirtschaftspsychologie (BA),
Schwerpunkt: Training und Coaching

UNSERE ARBEITSSCHWERPUNKTE

= Alle NLP-Ausbildungen (DVNLP)

= Alle NLC®-Ausbildungen

= Ausbildung zum wingwave®-Coach

= Ausbildung zum wingwave®-Trainer
Mental-Coach fir systemische
Kurzzeit-Konzepte

c Work Health Balance-Coach fir
systemische Kurzzeit-Konzepte

o Business-Coach fir systemische
Kurzzeit-Konzepte

~ wingwave®

O

Besser-Siegmund Institut
MénckebergstraBe 11
D-20095 Hamburg

Fon: 040 3252849

0 Fax: 040 3252849 17

info@besser-siegmund.de

WWW.BESSER-SIEGMUND.DE
WWW.WINGWAVE.COM

KATJA DYCKHOFF
THOMAS
WESTERHAUSEN

Inhaber des Trainings-
und Lehrinstitutes
+~POWER RESEARCH
SEMINARE".

Wir sind ein international tatiges Beratungs-, Trainings- und
Coaching-Unternehmen mit mehr als 20 Jahren Erfahrung im
InHouse-, Industrie- und Business- sowie offenen Trainings-
bereich.

INHOUSE SEMINARE & SCHWERPUNKTE:

Fihrung e Verkauf und Telefon ® Team ¢ Werte Management
Profisport ® Stressmanagement ® Coaching-Ausbildung ¢ Alle
NLP-Ausbildungen (Practitioner, Master, Trainer’sTraining)
Performance (Stimme und Kérpersprache) ® Systemische-
Coaching-Ausbildung ® Wingwave

POWER RESEARCH SEMINARE
HoholzstraBe 10 a
D-53229 Bonn

Fon: 0228 9480499 e Fax: 0228 481831
info@power-research-seminare.com

WWW.POWER-RESEARCH-SEMINARE.COM

SEMINARE

DIRK W.
EILERT

NLP- und wingwave®-Lehrtrainer
Business-Coach fiir systemische
Kurzzeit-Konzepte

Heilpraktiker fiir Psychotherapie
Mimikresonanz®-Entwickler

ist seit 2001 als selbsténdiger Speaker und Trainer tatig.

Er ist Autor des Buches ,Mimikresonanz. Gefiihle sehen.
Menschen verstehen.” (Junfermann-Verlag). Am 13. Marz
2015 ist sein neues Buch ,Der Liebes-Code: Wie Sie Mimik
entschlisseln und lhren Traumpartner finden” erschienen
(Ullstein-Verlag). Jeden Montag analysiert er in der Kolumne
,Der Gesichterleser” um 8:35 Uhr fiir radioeins die Gesichter
der Woche aus Politik, Wirtschaft und Sport.

Er leitet die Eilert-Akademie fir emotionale Intelligenz, in
der Coaches und Psychotherapeuten in Emotionscoaching
und Mimikdeutung ausgebildet werden. Neben zahlreichen
anderen Qualifikationen ist er NLP-Lehrtrainer (DVNLP),
wingwave®-Lehrtrainer und Mimikresonanz®-Entwickler.

Eilert-Akademie
Frieda-Arnheim-Promenade 14
D-13585 Berlin

Tel. 030 36 41 55 80

Fax 030 36 41 55 81

WWW.EILERT-AKADEMIE.DE

EilertiAAkademie

far emotlonale Intelligenz
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TRAINERPORTRAITS

DR. FRANK
GORMAR

Lehrtrainer und Lehrcoach,
DVNLP, Biologe, Heilpraktiker &
Psychodramaleiter, DFP

Griinder der EXPLORERS’ Akademie, — Int. Business-Coach-
Erfahrung (Deutschland, USA, Spanien) — 3 Jahre 1. Vorstand
des DVNLP

MEINE SCHWERPUNKTE:

EXPLORERS' Ausbildungen: Practitioner, Master, Coach,
Master-Coach, Trainer, DVNLP, Systemischer Business-
Coach, Emo-Code-Coach, Wingwave-Coach
Businesscoaching, Teamcoaching, Dialogos, GroBgruppen-
prozesse, Fiihrungskréftecoaching

Trainer, DVNLP Start 07.-10.05.2015
Practitioner, DVNLP Start 20.-21.06.2015
Emo-Code Coach  Start 27.-28.06.2015

EXPLORERS’ Akademie fiir Kommunikation, “,‘@8(1]}]}
Coaching und Fiihrung

im Kloster bei Frankfurt/M.
Tel.: 069 48005638

% P
info@explorers-akademie.de ?5.@%%dﬁ'

EXPLORERS-AKADEMIE.DE

DR. GUNDL
KUTSCHERA

Ich lehre, forsche und trainiere seit
1974 am eigenen Institut mit meinem
Team in den Bereichen Unternehmen,
Gesundheit, Familie, Schule und
Interkulturelles. Beziehung und
gesunde Kommunikation sind lehr-
und lernbar. Mit Wissen, Weisheit und
Intuition finden Sie Work-Life-Balance
und |hre personliche Bestleistung.

WIR BIETEN IN A/D/CH:

= Kutschera-Resonanz® Aus- und
Weiterbildungen (Practitioner,
Coach, Master, Trainer)

- Mediation, Supervision, Lebens-
und Sozialberatung

- Europaweite Zert.: ISO EN 17024
& ICO

= Mentaltraining fur Unternehmen

= Seminare fur Eltern, Paare, Kinder,
Padagoglnnen

Institut Kutschera
Eisvogelgasse 1/1, 1060 Wien
Tel.: +43 1 597 5031
office@kutschera.org

WWW.KUTSCHERA.ORG

STEFANIE
JASTRAM-BLUME

Heilpraktikerin (Psychotherapie)
wingwave® Coach, Trainer &
Lehrtrainerin, Magic Words
Trainerin, OVNLP Resonanz
Coach, EFT & NLP Practitioner

| MEINE SCHWERPUNKTE:

* Basis Ausbildung

~wingwave® Coaching: DAS TRAINING
© 25.-28.06.2015 oder 03.-06.09.2015

~ wingwave® Supervision:
+ 106.06.2015 von 10.00-17.00 Uhr

.
:
- wingwave® Vertiefungsseminar
e
uphoriemanagement” Konsum
4 r

waérts: 19.-20.09.2015
J ,,-lgagic Words"” Tagesseminar

fﬁﬁdermann: 09.05.2015

8 sjb %
W S — wingwave®

nie Jastram-Blume
D421 47 88 68 76
I: 01711264 135
)sjib-beratung.de

WINGWAVE-INSTITUT-BREMEN.DE

Hier konnte |hr
Trainerportrat
stehen!

Es ist ganz einfach: Sie schicken uns lhr Foto,
Ihr Logo und lhren Text zu. Wir gestalten das
Trainerportrat fur Sie. Vor Veroffentlichung
erhalten Sie einen Korrekturabzug.

lhre Investition: € 300,— zzgl. MwSt.
Wir gewédhren einen Neukundenrabatt von 20 %.

Ihr Vorteil: Zeigen Sie Ihre Angebote und lhre Expertise
in einem attraktiven Umfeld. Sie erreichen Trainer,
Coaches sowie Menschen, die an Veranderungsarbeit
interessiert sind und sich weiterbilden méchten.

Sie mochten im nachsten Heft mit einem Trainer-
portrat dabei sein?

Kontaktieren Sie

Simone Scheinert
Tel.: 05251-1344 23
E-Mail: scheinert@junfermann.de

Der Anzeigenschluss fiir Ausgabe 3 ist der 18.05.2015.
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SEMINARE UND AUSBILDUNGSANGEBOTE

NLP-AUSBILDUNGEN

Ausbildung zum Trainer

(21 Tage)

Termine:
11./12.07.2015
05./06.09.2015
03./04.10.2015
31.10./01.11.15
05./06.12.2015
09./10.01.2016
20./21.02.2016
19./20.03.2016
23./24.04.2016
03.-05.06.2016

Investition: € 2.750,— (zzgl. MwSt.)

Ratenzahlung mdglich

NLP-Lehrtrainer | DVNLP, IANLP:
Dipl.-Soz. Evelyne MaaB
Dipl.-Psych. Karsten Ritschl
Dipl.-Soz.-Pad. Cornelia Schmidt

Spectrum KommunikationsTraining
StierstraBe 9

12159 Berlin

Tel.: 030-852 43 41
info@nlp-spectrum.de

www.nlp-spectrum.de

Kommunikation gestalten
NLP-Master Ausbildung

Zertifiziert nach DVNLP
Sept. 2015 - Sept. 2016

NLP macht unser Denken, Sprechen und
Handeln sichtbar und veranderbar.

Ein NLP- Master wechselt von der individu-
ellen auf die strukturelle Ebene und lenkt

und gestaltet Kommunikationsprozesse.

Termine in Lingen
11.-13.09.2015
13.-15.11.2015
22.-24.01.2016
04.-06.03.2016
08.-10.04.2016
17.-19.06.2016
19.-21.08.2016
23.-25.09.2016
Jeweils Freitags, 15:00 Uhr
bis Sonntags, 13:00 Uhr

Trainerin: Nena Schréder, Lehrtrainerin
DVNLP, Lehrcoach DVNLP

www.nenaschroeder.de

Kosten

€ 2.290,- zuzlgl. € 26,- (Zertifizierungs-
siegel DVNLP)

Incl. Verpflegung und Unterkunft im EZ

Ort
Ludwig-Windthorst-Haus
Katholisch-Soziale Akademie
Gerhard-Kues-Straf3e16

49808 Lingen

www.lwh.de

Kontakt: Michaela Fenten
Tel.:0591 6102-115

Fax.: 05901 6102-135
fenten@lwh.de

NLP-Master-Ausbildung

+Work Health Balance”

Trainer: Dipl.-Psych. Cora Besser-Sieg-
mund, Dipl.-Psych. Harry Siegmund und
Lola A. Siegmund (Wirtschaftspsycho-
logie (BA), Schwerpunkt: Training und
Coaching), alle NLP-Lehrtrainer (DVNLP),

wingwave®-Lehrtrainer (ECA)

Termine in Hamburg
12.02.2016 Ende: 09.09.2017

Alle Infos auf www.besser-siegmund.de

Besser-Siegmund-Institut
Tel.: +49 (0)40-3252 849-0

Dr. Richard Bandler und John La Valle
kommen am 21. Mai 2015 fiir 4 Tage nach Miinchen.

NLP und Hypnose: Hypnose ist fur viele der Schlissel zur leichten Verénde-
rung und mit den effektiven Sprachmustern aus dem Modell des NLP, mit
Nested Loops und einem groBen Kénnen kombiniert wird daraus eine einzig-
artige Mischung. Dafiir stehen die vier Tage mit Dr. Richard Bandler. An seiner
Seite erleben die Teilnehmer John La Valle. Er begleitet Dr. Richard Bandler
nun schon seit vielen Jahren, er fihrt die Teilnehmer in die Hintergriinde, gibt
spannende Einsichten in die Welt der Hypnose und die Arbeit mit NLP im All-
tag. Erleben Sie bei dem Seminar diese beiden Manner live on stage in einer
Perfektion, und einer Leichtigkeit, die es selten gibt.

Infos unter: www.bandler-in-germany.de e Tickets unter: www.bandler-shop.de
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IHR EINTRAG Ein Eintrag kostet € 110,- zzgl. MwSt., inkl. Online-Veroffentlichung auf www.pkmagazin.de.
Ein groBer Eintrag kostet € 250,— zzgl. MwSt., inkl. Online-Veréffentlichung auf www.pkmagazin.de.
Ansprecherperson: Monika Késter - Telefon: 05251-1344 14 - koester@junfermann.de

COACHINGS

NLP-Practitioner, DVNLP
mit Steinbeis Hochschul-

Zertifikat (SHB)
NLP-Master, DVNLP

Start:

20. - 22. November 2015
(NLP-Practitioner)

23. - 24. Oktober 2015
(NLP-Master)

Stuttgart
€ 2.395,- zzgl. MwSt.

Trainer:

Ulrich Buhrle, Karin Patzel-Kohler u.a.

KROBER Kommunikation
Breite StraBBe 2

70173 Stuttgart

Tel. 0711-722 333 90
office@kroeberkom.de

www.kroeberkom.de

NLP+wingwave®

als einjahrige
Coachingausbildung

Trainer: Dipl.-Psych. Cora Besser-Sieg-
mund, Dipl.-Psych. Harry Siegmund und
Lola A. Siegmund (Wirtschaftspsycho-
logie (BA), Schwerpunkt: Training und
Coaching), alle NLP-Lehrtrainer (DVNLP),

wingwave®-Lehrtrainer (ECA)

Termine in Hamburg
22.01.2016 Ende: 15.01.2017

Alle Infos auf www.besser-siegmund.de

Besser-Siegmund-Institut
Tel.: +49 (0)40-3252 849-0

Folgen Sie

Praxis Kommunikation
auf Facebook und Twitter!

COACHINGS

28. METAFORUM
SommerCamp 2015 in Italien

Das Weiterbildungsevent vermittelt in
Uber 30 Kursen zukunftsweisende Mo-
delle aus Coaching, Training & Kommuni-
kation. Teilnehmer wahlen ihren Schwer-
punkt in Systemischer Prozessarbeit, NLP
& Aufstellungen. Das Camp ist die ideale
Verbindung aus Erholen, Netzwerken &
persénlichem Wachstum. Es begleiten
Sie: Gunther Schmidt, Stephen Gilligan,
Matthias Varga von Kibéd, Lucas Derks,

Bernd Isert u.v.m.

Termin
vom 19.07. - 09.08.2015 in
Abano Terme, nahe Venedig

META GmbH -

Integrative Kompetenzentwicklung
Brennerstral3e 26

16341 Panketal bei Berlin

fon.: (0)30 - 944 14 900

fax: (0)30 - 944 14 901
info@metaforum.com

www.sommercamp2015.metaforum.com

Coach-Ausbildung,

anerkannt vom DCV

Termine:

Der Einstieg: 07.-09.09.2015
Verénderungs-Impulse:
12.-14.10.2015
Methoden-Kompetenz:
02.-04.12.2015
Prozess-Sicherheit: 25.-27.01.2016
Das authentische Coach-Profil:
07.-09.03.2016

Ethik und Existentielles:
06.-08.06.2016

Der Abschluss: 12.-14.09.2016

Investition: € 3.300,— (zzgl. MwSt.)

Ratenzahlung mdglich

Lehr-Coaches | DVNLP, DCV:
Dipl.-Soz. Evelyne Maal3
Dipl.-Psych. Karsten Ritschl
Dipl.-Soz.-P&d. Cornelia Schmidt

Spectrum KommunikationsTraining
Stierstrale 9

12159 Berlin

Tel.: 030-852 43 41
info@nlp-spectrum.de

www.nlp-spectrum.de

Integrativ-Systemische
Coaching-Ausbildung

in Berlin und Miinchen

Kern der Ausbildung bildet das Integrati-
ve Systemische Coaching von Bernd Isert,
in dem er essenzielle Modelle der Veran-
derungsarbeit zu etwas Neuem und Gan-
zem verbindet. Zu den Bausteinen gehd-
ren: Systemische und |6sungsfokussierte
Beratung, Organisations- und Struktur-
aufstellungen, Neuro-Linguistische Mo-
delle, Arbeit mit dem Unbewussten und

die Neuro-Energetische Kommunikation.

Termine:

Berlin: 5 Module 4 4 Tage,
ab 30.04.2015 bis 08.11.2015
Miinchen 5 Module a 4 Tage,
ab 15.10.2015 bis 07.04.2016

META GmbH -

Integrative Kompetenzentwicklung
BrennerstraBe 26

16341 Panketal bei Berlin

fon.: (0)30 — 944 14 900

fax: (0)30 - 944 14 901
info@metaforum.com

www.metaforum.com

Kosten
€ 2.960,— MwSt.-befreit
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SEMINARE UND AUSBILDUNGSANGEBOTE

WEITERE

Ausbildung zum

Kutschera-Resonanz® Master

Sie modellieren eine erfolgreiche Persén-
lichkeit in lhrem speziellen Interessens-
gebiet, um deren Erfolgsstrategien zu
erforschen. Sie lernen, sich authentisch
zu présentieren, darzustellen, erkennen in
Gesprachen versteckte Wiinsche und Be-

dirfnisse und kénnen auf diese eingehen.

Start-Termine:

14.-16.05.2015 Linz
02.-04.07.2015 Niirnberg
29.-31.10.2015 Wien
29.-31.10.2015 Hannover
Abschluss anerkannt von IANLP/OVNLP

€ 2.491,67 (zzgl. MwSt.)
Institut Kutschera GmbH

Tel.: +43 1 597 50 31

office@kutschera.org ® www.kutschera.org

Ausbildung zum Kutschera-

Resonanz® Practitioner+Coach

Die Kutschera-Resonanz® Methode lehrt
die Grundlagen fiir respektvolle, erfolg-
reiche Gespréachsfihrung, sich authen-

tisch darzustellen, Zugang zu lhren ver-

borgenen Potenzialen zu finden und privat

und beruflich zu leben.

Start-Termine:

30.04.-02.05.2015 Linz
18.-20.06.2015 Kitzbiihel
17.-19.09.2015 Frankfurt
08.-10.10.2015 Hannover
Abschluss anerkannt von IANLP/OVNLP

€ 2.491,67 (zzgl. MwSt.)
Institut Kutschera GmbH

T +43 1597 50 31

office@kutschera.org ® www.kutschera.org

Ausbildung zum

Kutschera-Resonanz® Trainer

Sie lernen Personen und Gruppen zu ihrem
Potenzial zu fihren, damit sie gesund und
erfolgreich ihre Ziele erreichen. Sie lernen
authentisch in Gesprachen und bei Prasen-
tationen aufzutreten, Prozesse zu gestalten

und entwickeln lhren eigenen Fiihrungsstil.
Modul 2 - Einstieg méglich:
25.-27.06.2015 Wien

Abschluss anerkannt von IANLP/OVNLP

€ 2.491,67 (zzgl. MwSt.)

Institut Kutschera GmbH
Tel.: +43 1 597 50 31

office@kutschera.org ® www.kutschera.org

Ausbildung zum wingwave®-

Trainer - wingwave® fiir
Gruppen, Teams, Systeme

Die Weiterbildung fir zertifizierte

wingwave®-Coaches.

Trainer: Dipl.-Psych. Cora Besser-Sieg-
mund, Dipl.-Psych. Harry Siegmund und
Lola A. Siegmund (Wirtschaftspsychologie
(BA), Schwerpunkt: Training und Coaching)

Termine:

01.-05.06.2015 Hamburg
11.-15.08.2015 Linz
28.09.-02.10.2015 Hamburg

Alle Infos auf www.besser-siegmund.de

und www.wingwave.com

Besser-Siegmund-Institut
Tel.: +49 (0)40-3252 849-0

Familienaufstellung

Finden und Definieren Sie ein Zuhause, in
das jeder gerne kommt. Sie entdecken,

wie Sehnsiichte, die Uber Generationen in

Ausbildung HORSE ASSISTED COACH
Pferdegestiitztes Coaching - intensiv,
auBBergewdhnlich und nachhaltig!

Durch ihre duBerst sensible Wahrnehmung erkennen Pferde
unbewusste Verhaltensweisen der Coachees und spiegeln
diese direkt und wertfrei wider. Die emotionalen Erfahrungen
ermoglichen auBergewdhnliche Entwicklungsschritte in der
Potenzialentwicklung von Unternehmen, Teams, Fihrungs-
kraften, Familien und Privatpersonen. Horse Assisted Coaching
nach Franziska Muller heif3t, das pferdegestitzte Coaching
mit anderen Methoden wie z.B. aus dem NLP zu kombinieren
und Menschen mit viel Abwechslung, Leichtigkeit, Tiefe und
Kreativitat in ihrer Weiterentwicklung zu unterstiitzen. Die Aus-
bildung findet mit maximal vier Teilnehmern statt, so dass die
Inhalte in kurzer Zeit erlernt und sicher umgesetzt werden.

Termine:

Trainer:

Reittherapeut

Hypnotherapeut
LAB-Practitioner

Investition:

30.05.-02.06.2015 Stuttgart
15.-18.06.2015 Rostock

FRANZISKA MULLER
Pferdegestitzter Coach & Trainer

Psychotherapie HPG
NLP-Master, DVNLP

Systemischer Strukturaufsteller

3590,- € (zzgl. MwSt.)

FRANZISKA MULLER
AKADEMIE

Schliterstr. 8

14558 Bergholz-Rehbriicke
Tel.: +49 (0) 33200 28 44 26
Mob.: +49 (0) 176 41 19 07 96

info@franziska-mueller.com

www.franziska-mueller.com
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IHR EINTRAG Ein Eintrag kostet € 110,- zzgl. MwSt., inkl. Online-Veroffentlichung auf www.pkmagazin.de.
Ein groBer Eintrag kostet € 250,— zzgl. MwSt., inkl. Online-Veréffentlichung auf www.pkmagazin.de.
Ansprecherperson: Monika Késter - Telefon: 05251-1344 14 - koester@junfermann.de

WEITERE

Ihrer Familie schlummern, gelebt werden

kénnen und verséhnen alte Verletzungen.

24.-26.09.2015 Hannover
20.-21.11.2015 Niirnberg

26.-28.11.2015 Rosenberg
(Niederdsterreich)

Institut Kutschera GmbH
T +43 1597 50 31

office@kutschera.org ® www.kutschera.org

Fortbildung Systemische/-r

Mediator/-in (zertif. MedG)

Systemische Mediation bezieht tiefere
Schichten des Sozialen mit ein und eig-
net sich daher fir Konfliktbearbeitung auf
verschiedensten Ebenen. In dieser Fortbil-
dung erhalten Sie eine Ausbildung zum/-r
Mediator/-in nach den Vorgaben des ent-
sprechenden Gesetzes, aber erweitert um
eine systemische Perspektive. Kosten-
loser Informationsabend MI, 20.05.2015
von 18:00 bis 19:30 Uhr

€1790,-
Forderung mit Bildungsscheck méglich

Termine:
September 2015 - Marz 2016

KOBI-Raume

AdlerstraBBe 81-83 ¢ Dortmund

Dr. Pieter Gorter

Systemischer Mediator (DGSF),
systemischer Berater,
Familientherapeut (DGSF) und Coach
Telefon: 0231-534525-0

www.kobi.de

Intensivseminar: Spielerisch
verhandeln und gewinnen -

mit Strategie, Mut und
emotionaler Intelligenz!

Sie wollen strategisch in Verhandlungen
agieren und lhre Verhandlungsziele leich-

ter erreichen? Sie mochten sich individuell

auf lhre Verhandlungspartner einstellen
und deren Motive erkennen? Sie sind Be-
rater, Coach oder Trainer und mochten
zukinftig klar und mutig Ihr Honorar ver-
handeln? Dann ist dieses Seminar genau

das Richtige fir Sie!

Termine 2015:
Mo 01.06. bis Di 02.06.2015

Hotel Clostermanns Hof, Niederkassel
Di 08.09. bis Mi 09.09.2015
(N&he Frankfurt)

Weitere Informationen zum Seminar:
http://www.schubs.com/aktuelles.php
Anmeldung oder Riickfragen:
kontakt@schubs.com oder 08031-67228

Netzwerke aufbauen,

gestalten und koordinieren

Die Fortbildungen vermitteln ein sys-
temisches Verstandnis von Netzwerken
und Handwerkszeug fir eine erfolgreiche
Gestaltung und Koordination von Netz-
werken. Sie bieten dariiber hinaus Még-
lichkeiten, das eigene Netzwerk zu analy-
sieren, zu reflektieren und Strategien zur
Optimierung zu entwickeln. Kostenloser
Informationsabend MI, 17.06.2015 von
18:00 bis 19:30 Uhr

€ 987,— Forderung mit Bildungsscheck/

Bildungspramie moglich

Termine: 24.08.2015-19.12.2015

KOBI-Rdume

AdlerstraBBe 81-83  Dortmund
Stephanie Frenzer

Dipl.-Pad. und systemische Beratung

www.kobi.de

Online-Ausbildung zum

zertifizierten “Online Trainer,
Berater & Coach”

In 3x2 Tagen ONLINE zum professionellen

Online-Trainer (eLearning)

Wollen Sie als Trainer, Berater, Coach lhr
Angebot in Zukunft durch Onlinetrainings
& Blended Learning-Angebote sinnvoll
ergénzen? Die Nachfrage dazu waéchst
enorm - bei Unternehmen wie Privatperso-
nen! Bauen Sie lhr derzeitiges Prasenzan-
gebot aus. Positionieren Sie sich jetzt z.B.
als Online-Trainer fir Kommunikation, NLP,
Mediation.

Modul Online Trainieren
Do., 02. - Fr., 03. Juli 2015
Do., 16. - Fr., 17. Juli 2015
Modul Marketing

Do, 30. - Fr, 31. Juli 2015

Investition: € 1.750,- (zzgl. MwSt.)
Ratenzahlung maoglich (Die Ausbildung
findet komplett online statt.)

WiPeC - Experten fiir
Vertrieb & Marketing 2.0
Elisabeth & René Penselin
Telefon: +49 (0) 351. 843 58 41
info@wipec.de

www.kundengewinnung-im-internet.com

SYSTEMAUFSTELLUNGEN

2-jahrige, zertifizierte Weiterbildungen
¢ Familien- + Systemaufstellungen
in PT, Beratung u. a. sozialen Feldern
¢ Organisations- + Strukturaufstellungen

in OE, Beratung und Fithrung

Start:
15.-19.06.2015 (WB FA)
08.-12.07.2015 (WB OA)

Referenten: u.a.

Erdmuthe Kunath

Claude Rosselet

Prof. Matthias Varga v. Kibéd
Dr. Gunthard Weber

ISA Berlin
Institut fur Systemaufstellungen
Tel.: 030-3424593

www.isa-berlin.de
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IM NACHSTEN HEFT
03] 2015

Keine Zeit?
Ach was: Keine Lust! Der Faktor Zeit in Coaching
und Beratung. Und sinnvolle Zeit-Strategien firs
Selbstmanagement.

MARKT & MENSCHEN

Der richtige Dreh

Mit der KUBRIK-Strategie lassen sich Wandel gestalten und
Krisen bewéltigen — durch Beziehungsmanagement.

VON MICHAEL STIEF

THEMEN & PRAXIS

TIPPS & TRICKS

Heft 3/2015 erscheint am 29. Juni 2015
Anzeigenschluss fur Heft 3/2015 ist der 18. Mai 2015

Lass dein Unbewusstes arbeiten

Ein Zeitmanagement, dass von selbst l3uft — durch die Nut-
zung von Trance und Selbsthypnose.

VON JUDITH BOLZ

Schlag nach im inneren Duden

Uber Worter, Buchstaben und die innere Ordnung. Beim
Lerncoaching kommt es zuweilen auf Feinheiten an.
VON GUDRUN HEINRICHMEYER

KURZ DIE
WELT RETTEN

Y
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Michael Huppertz & Verena Schatanek
Achtsamkeit in der Natur
Mit farbigen Abbildungen

Nirgendwo ist Achtsamkeit leichter als
in der Natur, und auf nichts ist die Natur
mehr angewiesen als auf die Achtsamkeit
der Menschen. In 84 naturbezogenen
Ubungen ist die Natur nicht Kulisse,
sondern Teil achtsamer Begegnung.

Das Buch zeigt, wie man sich Natur-
erfahrungen 6ffnen kann.
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Denise F. Beckfield
Panikattacken meistern und
das Leben zuriickgewinnen

Angst- und Panikattacken konnen das
Leben gravierend einschranken. Belas-
tend sind dabei vor allem die Hilflosig-
keit und das Gefiihl, der Situation
ausgeliefert zu sein. Dieses Buch hilft
Thnen dabei, aktiv gegen Angste vorzu-
gehen und diese Schritt fur Schritt zu
iberwinden.

256 S., kart. « € (D) 28,90 « ISBN 978-3-95571-020-0

240S., kart. - € (D) 22,90 « ISBN 978-3-87387-895-2

PAULE.F

Achtsam und
erfolgreich im Beruf

Paul E. Flaxman, Frank W. Bond &
Fredrik Livheim
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Dieses Buch ist der erste Ratgeber zum
Einsatz der ACT im betrieblichen Kontext.
Es richtet sich an Interessierte mit und
ohne Vorwissen, die andere in den ACT-
Prinzipien schulen wollen. Neben der Ein-
fithrung in das Modell und die Forschungs-
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angelegtes Konzept, um achtsame und
wertegeleitete Beschaftigte auszubilden.
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der Stillen

Jennifer B. Kahnweiler
Die Starken der Stillen

Nicht immer sind extrovertierte, laute
Menschen, die gern im Mittelpunkt
stehen, die Starken. Es lohnt sich, auch
die introvertierten, eher stillen Menschen
wahrzunehmen, denn sie bringen ihr ganz
eigenes Potenzial mit. Dieses Buch zeigt,
wie Introvertierte effektiv handeln, auf
sich aufmerksam machen und ihre zen-
tralen Stiarken wirksam einsetzen konnen.

Verborgene
Krifte wecken
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Sigrun Kurz schildert in ihrem Buch,
wie man sich bei einer Krebserkrankung
mit Selbsthypnose mental stiarken sowie
Korper und Geist positiv beeinflussen
kann. Mit einfachen Anleitungen
begleitet sie die Leser durch alle
Phasen der Krankheit.
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Wahrnehmung und
nonverbale Kommu-
nikation trainieren

8-taigige Ausbildung zum
Mimilﬁresononz‘@-Troiner in Berlin
und Osterreich.

Bauen Sie Expertenwissen und
-f&higkeiten im Bereich Emotions-
erkennung und Mikroexpressionen
auf, so dass Sie eigensténdig
Seminare dazu durchfihren
kénnen.

Ausbildung zum Mimikresonanz®-Trainer

lch sehe, was du fuhilst. ..
Das Buch Uber Mimikresonanz®

Das reich bebilderte Buch unterstitzt
Leserinnen und Leser darin, Aufschluss
Uber die deutlich sichtbare - aber
manchmal auch sehr subtile — Mimik
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