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EDITORIAL

-MAMAAAAA ...?"

© Verena Neuhaus

ir reden hier (noch) tber
eine Selbstverstandlichkeit
— leider. Nihern wir uns

dem Begriff Mental Load und seiner
Definition, kommen wir schnell an
folgenden Punkt: analog zum Gender
Pay Gap gibt es auch einen Gender
Care Gap. Das heifst, dass in erster
Linie Frauen fiir die Sorgearbeit in
der Familie zustiandig sind — und das
oftmals neben ihrer Erwerbsarbeit.
Immer noch sind es primir Frauen,
die sich fiir ,Familie und Zuhause“
verantwortlich fiithlen, wie selbstver-
stindlich in Halbtagsjobs gehen und
nebenher eine Menge alltdglicher
Verrichtungen stemmen, die in Sum-
me nichts anderes sind als unbezahl-
te Arbeit. Elterntaxi, Arzttermine,
Haushalt, einkaufen, kochen, Kinder-
betreuung, Hausaufgabenhilfe, Frei-
zeitgestaltung — dies alles organisieren
sie. Und das kann zu einer schweren
Last (,Load*) werden. Ubrigens auch
dann, wenn der Partner mithilft, die
eigenen Gedanken aber trotzdem stdn-
dig zu den nachsten To-dos wandern.

Wenn ich an meine 1905 geborene
GrofSmutter denke, frage ich mich, wie
sie wohl zu dem Begriff stehen wiirde.
Wahrscheinlich wiirde sie denken,

wir sollen mal nicht so jammern — wir
haben doch alle Annehmlichkeiten,

die uns das Leben erleichtern: Wasch-
maschine, Trockner, Auto, Pizzaser-
vice, Supermarkt ... Also doch alles
nur ,,mimimi“ einer verwohnten Ge-
neration? Nein, keinesfalls. Die Last
hat sich verschoben — weg von har-
ter korperlicher Arbeit, hin zu einem
»An-alles-denken-miissen®. Das ewig
kreisende Gedankenkarussell bereitet
uns toxischen Stress, der krank ma-
chen kann. Es stromen Informationen
und Aufgaben auf so vielen Kanilen
auf uns ein. 80 Mails am Tag? Nicht
ungewohnlich. Dazu Anrufe, Mes-
senger-Nachrichten, Termine, Fris-
ten ... Das alles im Blick zu behalten,
gepaart mit dem Glaubenssatz: ,,Ich
muss perfekt sein“, kann auf Dauer
zu grofSer Erschopfung fithren.

Ich personlich finde es tibrigens legi-
tim, die urspriingliche Definition von
»Mental Load“ auszuweiten: Mentale
Last, die wie ein schwerer Rucksack
getragen wird, den man nie absetzen
kann, kann auch Berufstitige driicken,
die keine Kinder oder keine Familie
haben. Oder Menschen, die neben
ihrem Job schwerkranke Angehorige
pflegen. Auch sie miissen ihr Leben or-
ganisieren, an alles denken, tiglichen
Anforderungen gerecht werden.

Gut also, wenn wir dieses Thema aus
vielen Blickwinkeln beleuchten — und
im Coaching daran arbeiten konnen,
den individuellen Rucksack ein biss-
chen leichter zu machen.

Ich wiinsche Thnen eine erkenntnisrei-
che Lektiire!

Thre
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«OPEN NLP»

PLANET
PARTY
-~

ADATEN
11.8.-15.8.21

B KURSZEITEN
téglich von 09:30 BIS 18:00
plus HYPNOHYPNOBUMM-
BUNM - die ultimative
HypnoTALKshow am
14.8.21 - mit Special Guests,
Live Modeling, Trancetrips
und Live Musik mit Ronnie
& THE IMAGINATORS von
19:30 bis ca. 23:00

$KURSORT
WEISSER WIND, Oberdorf-
strasse 20, CH-8001 Ziirich,
inmitten von Ziirichs
Altstadt

TEILNEHMER

fiir Einsteiger ebenso
geeignet wie fiir versierte
NLP-ler

CHF 555.-

‘ TRAINER
RONALD AMSLER mit
Co-Trainer MANUEL
GOMES sowie illustre
Uberraschungsgiste

ronald amsler
nip-institut zurich
lattenstrasse 18

ch-8914 aeugst am albis

t +41 (0) 44 761 08 38
ronnie@nlp-institut.ch
www.nlp-institut.ch
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,Ich bin der
festen Uber-
zeugung, dass
man es los-
lassen muss,
um es auf andere, oft sehr
interessante Weise, wieder-
zubekommen.”

¢ .

Autorin Cornelia Funke in der Stiddeut-
schen Zeitung vom 19.3.2021 tGber Geld,
das sie gern an Stiftungen spendet.

~Manche Fehler muss

man ofter machen,

bis hinreichend
bewiesen ist, dass es so
wirklich nicht richtig ist.”
@1himbeere

“Wenn der

Geschirrspler

defekt ist und ich
einen Fachmann kommen
lasse, weil3 ich, dass ich fur
150 € Reparaturkosten jeden
Tag ca. 20 Minuten fir den
Abwasch spare. Zahlt ein
potenzieller Klient hingegen
150 € fur einen Coach, hat
er oft noch kein Bild davon,
was danach spurbar anders
fur ihn ist.”

Andrea Schlosser,
www.andrea-schloesser.de

Y 7 | L, Wir sind immer
noch dabei

1/ herauszufinden,

wo die Lichtschalter sind.”

US-First Lady Jill Biden nach 100 Tagen im
WeiBen Haus. Der Spiegel vom 30.04.2021
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NOTIERT

Von und mit
Pferden lernen

In Brihl wurde im Januar 2021 der Berufs-
verband pferdegestiitzter Coaches e.V. ins
Leben gerufen. Auf der Agenda stehen u. a.
Qualitatssicherung,  Professionalisierung,
wissenschaftliche Fundierung und Weiter-
bildung. Wir sprachen mit der ersten Vorsit-
zenden Prof. Dr. Kathrin Schitz.

Welche Ziele verfolgen Sie mit der Griindung des neuen Berufsverbandes?

In unserer langjahrigen Berufserfahrung als Pferdecoaches erleben wir die in-
tensive und nachhaltige Wirkung der Methode taglich — vorausgesetzt, sie wird
professionell und verantwortungsbewusst angewandt. Als fundiert ausgebildete
pferdegestiitzte Coaches arbeiten wir nach hohen Qualitatsstandards und setzen
uns fiir Transparenz, Professionalisierung und Kompetenz sowie Forschung ein.

Von welchen Angeboten im pferdegestiitzten Coaching mochten Sie sich ab-
grenzens

Der Markt des pferdegestiitzten Coachings wird immer grofSer und uniiber-
sichtlicher. Klienten miissen sich die Frage stellen, ob sie wirklich von jemandem
gecoacht werden mochten, der einen (Online-) Wochenendkurs oder gar keine
Fortbildung belegt hat, und von Psychologie, Pferdeverhalten und der pferdege-
stiitzten Intervention keine oder nur sehr wenig Ahnung hat. Im schlimmsten
Fall wird der Klient bei der tiefgreifenden Arbeit nicht angemessen betreut.
Genau dieser Problematik begegnen wir mit unserem Berufsverband. Wir teilen
den Standpunkt, dass das (pferdegestiitzte) Coaching als psychologisch und
wissenschaftlich fundierte Methode in professionelle Hinde gehort.

Welche Vorteile bietet eine Mitgliedschaft?

Es gibt eine jahrliche Tagung mit wechselnden Themen (Methoden, Forschungs-
stand, Supervision, Vernetzung), Fortbildungen (Stresstraining, Horsemanship,
Aufbaumodule zu pferdegestiitzten Interventionen etc.) sowie einen internen
Mitgliederbereich mit Zugang zu aktuellen Studien, Ubungen und weiteren
Angeboten. Jedes Mitglied ist auf unserer Homepage zu finden und erhilt ein
Jahressiegel zur eigenen Verwendung.

Ein pferdegestiitzter Coach hat ja nicht nur die Verantwortung fiir seine Kli-
enten, sondern auch fiir das Wobl der Pferde. Achten Sie im Verband speziell
auf diesen Aspekt?

Unsere Pferde leisten einen grofsen Beitrag im Coaching. Wir achten auf eine
natiirliche Herdenhaltung, viel Auslauf, hochwertiges Futter und angemessene
Ruhephasen. Die Pferde sind eigene Personlichkeiten und fiir sie ist das Coa-
ching mit der einen Person anstrengender als mit einer anderen — wie fiir uns
Coaches. Psychohygiene ist daher sehr wichtig — fiir Mensch und Pferd.

Prof. Dr. Kathrin Schiitz ist Professorin fiir Wirtschaftspsychologie, coacht seit
10 Jahren mit Pferden Klienten in ihrem Privatstall in Kempen bei Diisseldorf
und bildet im Pferdecoaching Institut Coaches aus. Sie ist aufSerdem Forscherin
bei Psychologie im Reitsport. https://bvp-coaches.de/



KOPFSACHE

Denken hilft

FEUER
DER
PRELHE] T

Totalitarismus, Genozid, Krieg — das Bose zieht herauf,
um zu bleiben. Und vier junge Frauen, Philosophinnen,
machen sich tiefe Gedanken um das freie Individuum
und den Sinn der eigenen Existenz. Wolfram Eilenber-
ger wirft in seinem Buch ,,Feuer der Freiheit“ einen Blick
auf die dreifSiger Jahre aus der Perspektive von Simone de
Beauvoir, Simone Weil, Ayn Rand und Hannah Arendt.
Strahlende Denkerinnen, noch keine dreiffig Jahre alt,
erleiden sie die Totalitarismen ihrer Zeit auf unterschied-
liche Weise und bringen sich dagegen in Stellung — geistig
sowieso und auch mit ihrer Art zu leben.

Jede der vier erfihrt sich ,,einfach grundlegend anders“ als der Rest der Welt. Und
gemeinsam ist ihnen, zu ergriinden, was mit dieser Welt nicht stimmt. Eilenberger
folgt ihren Spuren von St. Petersburg tiber Paris, London bis New York und Holly-
wood, zeigt einfiihlsam, was diese Frauen mental und emotional bewegte. Und was
lernen wir? Unter anderem, wie sich mit sehr schwierigen, ja existenzbedrohenden
Zeiten umgehen lasst. Nicht nur Fihlen hilft. Auch Denken.

Regine Rachow 4

» Wolfram Eilenberger: Feuer der Freiheit. Die Rettung der Philosophie in finsteren Zeiten.
1933-1943. Klett-Cotta 2020 | 25,00 €

BAUCHSACHE
Bitte pieht storen: Schubladen-Denken

Die Klientin reifst mich in ihren Gedankenstrudel. Endlose Themen schneidet
sie an — es fallt mir zunehmend schwer, ihr zu folgen. Langsam gehe ich aus dem
Kontakt. Dann hebe ich meine Hand, um sie zu unterbrechen: ,,Ich méchte Thnen
kurz etwas zeigen. Kommen Sie doch mal mit an meinen Schrank. In unserem
Kopf ist es wie mit diesem Schrank. Da ist viel drin, und manchmal denken wir
auch in Schubladen.“ Ich ziehe eine heraus und fange langsam an, immer mehr
Gegenstiande hineinzupacken. ,,Manchmal passiert es, dass unsere Schubladen so
voll von Eindriicken sind, dass wir sie kaum noch schliefSen konnen. Von Ord-
nung ist da gar keine Spur mehr.“ Die Klientin lacht. ,,Was halten Sie davon, wenn
wir beide anfangen, in Thre Gedankenschubladen etwas Ordnung zu bringen,
vielleicht das eine oder andere zu sortieren oder auszuraumen?“ Dabei nehme ich
langsam einzelne Gegenstande aus der Schublade, die sich dann ganz geschmeidig
wieder 6ffnen und schlieflen ldsst. ,,Klingt verniinftig® meint die Klientin, ,sollte
ich zuhause auch mal wieder tun.“ Und wir starten mit dem Aufraumen.

» Horst Lempart

Horst Lempart nutzt hier als ,Persénlichkeitsstérer” eine so-
genannte Impact-Technik. Er ist Coach, Trainer, Supervisor
und Autor in Koblenz. 2019 erschien bei Junfermann sein Buch
.52 agile Seminarmethoden”.

© Alea Horst

WHITEBOARD =

WAS TUN ...

Coaching-Tipps
von Karin Kiesele

... wenn Klienten von mir eine
Handlungsanweisung erwarten?

.Sagen Sie mir, was ich machen
soll
Gegeniibers landet mit einem

1

Der verbale Ball meines

Plumps bei mir. In Gedanken drehe
ich ihn hin und her. Dann werfe ich
ihn zurtick. ,Ja, das wére praktisch,
wenn ich lhnen das abnehmen wiir-
de.” antworte ich. ,Aber das hiel3e,
ich steuerte dann lhr Lebensauto
und Sie waren blof3 Beifahrer. Was,
wenn |hnen meine Route, mein
Fahrstil und mein Ziel am Ende
missfallt? Besser wir gucken ge-
meinsam, wie es fur Sie am besten
passt. Ok? Ich unterstiitze Sie gern
beim Prifen und Abwégen der
verschiedenen Mdéglichkeiten.”

Auf diese Weise kann unser Klient

Selbstver-Antwortung Gbernehmen
und eigene Antworten finden.
Wie schén!

www.karin-kiesele.de
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NEWS

Demenz und Lebensqualitat

Menschen, die an einer fortgeschrittenen Demenz leiden,
haben eine iiberwiegend gute Lebensqualitit — unabhin-
gig davon, ob die Erkrankung frih oder spat begonnen
hat oder ob sie zu Hause oder in einem Pflegeheim betreut
werden. Am Lebensende unterscheidet sich die ,,Qualitat
des Sterbens* eher von Mensch zu Mensch als nach Art
der Erkrankung oder Ort der Versorgung. Das sind die
wichtigsten Ergebnisse einer Studie, die Forscherinnen
aus der Klinik fiir Psychiatrie und Psychotherapie des Kli-
nikums rechts der Isar durchgefithrt haben. Die meisten
Demenzkranken, die am Lebensende in einer Pflegeein-
richtung lebten, starben dort. Hingegen wurden 38 % der
Menschen mit Demenz in hauslicher Versorgung vor ih-
rem Tod in ein Krankenhaus eingewiesen. Dies konnte ein
Hinweis darauf sein, dass Angehorige zu wenig professi-
onell unterstiitzt und begleitet wurden, um den Betrof-
fenen ein friedvolles Sterben zu Hause zu ermoglichen.
Die befragten pflegenden Angehorigen von Menschen mit
fortgeschrittener Demenz klagten hiufig iiber Uberforde-
rung und zu wenig professionelle Hilfe.

Deutsches GesundheitsPortal, DOI: 10.3233/JAD-201302,
DOI:10.3233/JAD-210046

Nachrichten? Mir egal!

Jeder zweite Jugendliche und junge Erwachsene hilt es
nicht far wichtig, sich uiber aktuelle Ereignisse und Neu-
igkeiten gezielt zu informieren. Das zeigt eine aktuelle
gemeinschaftliche Studie #UseTheNews des Leibniz-
Instituts fir Medienforschung und der Deutschen Pres-
seagentur.

Die Teilnehmenden der Studie wurden dabei in vier Nut-
zertypen eingeteilt: Die journalistisch und die umfassend
Informationsorientierten gelten allgemein als gut infor-
miert. Schlecht informiert hingegen sind die nicht-jour-
nalistisch und die gering Informationsorientierten.

Bei den letztgenannten beiden Gruppen ist ein deutlicher
Zusammenhang zwischen Bildungsniveau und Medien-
kompetenz erkennbar: Eine formal niedrigere Bildung
geht einher mit einem geringeren Interesse an Nachrich-
ten. Informationen zu aktuellen Sachverhalten werden
primar auf Social-Media-Kanilen oder durch Aussagen
von Freunden oder Familie erworben.

Ein von Jugendlichen hiufig genannter Grund fir ihr ge-
ringes Interesse ist, dass journalistischen Nachrichten oft
der Bezug zu ihrem eigenen Leben fehle.

Mehr dazu: www.dpa.com/de/usethenews
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Zuruck in den Job

Die Riickkehr in den Betrieb nach einer psychischen Kri-
se ist ein komplexer, jedoch nicht hinlinglich erforschter
Prozess. Eine Studie der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin (BAuA) analysierte das Erleben, Ver-
halten und Handeln der zuriickkehrenden Beschiftigten.
Aus Sicht der Zuriickkehrenden lasst sich ihre Krise auf
die Arbeit, private biografische Umstidnde oder eine Kom-
bination aus beiden Faktoren zurtickfihren. Dabei be-
schreiben sie den Entstehungsprozess, der sich iiber ein
bis zwei Jahre hinzieht, als schleichend.

Verschiedene Faktoren beeinflussen die Wiedereinglie-
derung positiv aus Sicht der Zuriickkehrenden. Dazu
gehoren Selbstwirksamkeit und ein prosoziales Coping,
beispielsweise in dem sie sich um andere bemiithen oder
ihre Hilfe suchen. Ebenfalls forderlich sind die soziale
Unterstitzung von Vorgesetzten, Kolleg*innen sowie die
Fursorgepflicht des Arbeitgebers. Fir Zurtickkehrende
mit besonderen Bedarfen kann ein professionelles Coa-
ching hilfreich sein.

»Return to Work® ldsst sich als ein zusammenhangender
und kontinuierlicher Prozess verstehen. Dabei bestimmt
ein Wechselspiel aus individuellen, sozialen und betrieb-
lichen Faktoren diesen Prozess, der sich an Ressourcen
orientiert, um nachhaltig und erfolgreich zu sein. Die Er-
kenntnisse der Studie konnen fir die Weiterentwicklung
der Fritherkennung und Pravention von psychischen Kri-
sen im betrieblichen Kontext genutzt werden.

http://www.baua.de/dok/8854882



FRUHGEBORENE FORSCHUNGSPROJEKT
Sport unterstitzt Digitale Teilhabe
Entwicklung fur Senioren

Forschende um Dr. Sebastian Ludyga  Viele iltere Menschen wissen nicht,
und Prof. Dr. Uwe Pithse konnten wie sie Internet, Apps oder Videotele-
in einer Studie der Universitit Basel fonie nutzen konnen. Dies hat gerade
nachweisen, dass sehr frithgeborene in der Pandemie zur Folge, dass sie
im Vergleich zu termingeborenen Kin-  Gefahr laufen, einsam zu werden.
dern eine schwichere Impulskontrolle  Hier setzt das neue Forschungsprojekt
aufweisen. Dies kann zu Nachteilen Geragogy And Young Media (Gany-
in der schulischen Leistung und Ver- med) an. Experten aus Deutschland,
haltensauffilligkeiten fithren. ,,Frith-  Spanien und Italien erarbeiten innova-
geborene Kinder, die sehr gut entwi- tive didaktische Programme, Inhalte
ckelte motorische Fertigkeiten hatten, und Strukturen, um die Qualifikation
standen den termingeborenen Kindern ~ von Lehrkriften zu verbessern, die
in Sachen Impulskontrolle praktisch  mit dlteren Menschen arbeiten.
in nichts nach. ... Wir schlieffen aus Die Lehr- und Lern-Materialien
unseren Ergebnissen, dass ein ge- werden kostenfrei und in mehreren
zieltes Training der motorischen Ge-  Sprachen auf der entstehenden Pro-
schicklichkeit auch die kognitiven jektwebsite zur Verfugung stehen.
Einschriankungen reduzieren konnte®, Regina Schneider 4
so Ludyga. Dies soll nun in einer Fol-
gestudie tiberprift werden. ) Padagogische Hochschule Karlsruhe,

Dr. Angelika Jacobs, Universitdt Basel 4 https://www.ph-karlsruhe.de
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PODCAST-
TIPP

In 15 Minuten aus
dem Mamsterrad

Kein Tippfehler: Therapeutin Imke
Dohmen und Redakteurin Judith
Méhlenhof sind berufstétige
Mutter und wissen, wo diese der
Schuh driickt. Die kurzen Folgen
passen gut zwischendurch in den
Alltag. Es geht um Mental Load,
Homeschooling, Erziehungsfragen,
Gesundheit, Selbstliebe, Resilienz.
Wer selbst von Stress und Mental
Load betroffen ist, fihlt sich hier
verstanden und bekommt viele
gute Tipps und Anregungen.

0%

der Teilnehmer bei Online-Meeti
von einer schlechten Internetverb

Fur groBen Unmut sorgen auc
Schwierigkeiten mit der Tech

generell gestiegene Anzahl 2
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VON ANGELA FRAUHOLZ

abine* ist 44 Jahre alt und ar-

beitet als Marketingreferentin in

Teilzeit. Thr Partner Tom ist als
Leiter des Rechnungswesens in einem
Konzern beruflich stark eingespannt,
sie haben zwei Kinder, Felix, neun,
und Mara, zwolf Jahre alt.
Nach dem ersten Kind blieb Sabine
in Elternzeit und eine neue Aufgaben-
verteilung etablierte sich im Bezie-
hungsalltag. Diese blieb auch, als die
Kinder schon grofSer waren und Sabi-
ne wieder in Teilzeit arbeitete.
Neben ihrem bezahlten Job tibernahm
sie zu Hause die Wische, das Kochen,
Putzen und Einkaufen, also alle re-
gelmafligen, unbezahlten und zeitin-
tensiven Aufgaben. Dazu kamen die
wunsichtbaren“ To-dos, wie Geburts-
tagsgeschenke organisieren, Kinder-
arzttermine vereinbaren, Anmeldung in
der Krabbelgruppe, Haustiere versor-
gen, Urlaub organisieren, Verabredun-
gen mit gemeinsamen Freunden treffen
... Diese kleinen, alltiaglichen Aufgaben
rund um Haushalt, Kinder und Fami-
lienorganisation, die nebenherlaufen,
blieben wie bei so vielen anderen Frau-
en an Sabine hiangen. Thre gedankliche
To-do-Liste wurde immer ldnger.
Stindig an alles denken zu miissen
und sich fir alles verantwortlich zu
fihlen, empfand sie als unglaublich
nerven- und kriftezehrend, liefd sie
zunehmend schlecht schlafen und er-
zeugte eine enorme mentale und emo-
tionale Belastung, die ihrem Partner
meist verborgen blieb.

* Alle Namen geandert

ICH KANN NICHT MEHR! =

Tom brachte die Kinder ab und an
zur Kita, kiimmerte sich um die Fi-
nanzen, um kleinere Reparaturen
im Haus, organisierte den jihrlichen
Reifenwechsel und die Steuererkla-
rung. Alles Aufgaben, die ab und zu
auftauchten und innerlich abgehakt
werden konnten, wenn sie erledigt
waren.

Die ungleiche Arbeitsaufteilung zwi-
schen ihr und ihrem Partner frust-
rierte Sabine zunehmend. Sie fiihlte
sich im Stich gelassen und reagier-
te zusehends gereizt, wenn Tom ihr
zwar seine Mithilfe anbot, sie aber
letztlich die Last der Verantwortung
trug. Sabines viele unsichtbare Aufga-
ben wurden nie konkret zwischen ih-
nen thematisiert. Dazu hatte sie auch
noch ihren eigenen Teilzeitjob.

Vor allem die Corona-Pandemie stell-
te sie durch Homeschooling vor grofSe
Herausforderungen.

Nach der Arbeit gleich weiter zu
funktionieren und zu wenig Zeit fir
eigene Bediirfnisse und Wiinsche zu
haben, empfand Sabine als ebenso
belastend wie die Tatsache, dass sie
durch den Teilzeitjob weniger ver-
diente und fir die hdusliche Arbeit
wenig Anerkennung bekam. Vor al-
lem aber bedriickte sie das Dilemma,
gefithlt niemandem gerecht werden
zu konnen — weder dem Beruf noch
den Kindern, Freundschaften, dem
Partner, sich selbst und eigenen Le-
benstraumen.

Als sie zu mir ins Coaching kam, war
die chronische Uberlastung enorm
und Sabine einem Burnout nahe.
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Die gedankliche To-do-Liste
wird immer langer.

Was ist Mental Load?

Die Last der alltaglichen, nicht
sichtbaren Verantwortung fir die
Organisation von Familie und
Haushalt im Privaten, das Koordi-
nieren und Vermitteln in Teams im
beruflichen Kontext sowie die Be-
ziehungspflege und das Auffangen
der Bedurfnisse und Befindlich-
keiten aller Beteiligten in beiden
Mental Load

bezeichnet.

Bereichen wird als
(mentale Belastung)
Bei Mental Load geht es nicht nur
um die To-dos und darum, wer sie
erledigt. Entscheidend ist der feine
Unterschied, wer daran denkt.

Quelle: Equalcareday.de

Warum es vor allem
Frauen betrifft

Mental Load betrifft Frauen wie
Minner, wobei insgesamt mehr Frau-
en, insbesondere Miitter, davon be-
troffen sind.

Die Griinde sind vielschichtig und
unter anderem in den Auswirkungen
weiblicher Sozialisation, der eige-
nen Biografie und dem personlichen
Mindset zu suchen.

Vieles spricht dafiir, ,,dass nach wie
vor geschlechtsspezifische Sozialisa-
tionsprozesse stattfinden, die Mad-
chen und jungen Frauen stirker eine
helfende, unterstiitzende und eine fiir
Personen verantwortliche Rolle in der
Gesellschaft zuschreiben.
Auch Sabine hat frith gelernt sich zu
kiimmern, auf kleinere Geschwister

«l

aufzupassen, im Haushalt mitzuhel-
fen. Thre Mutter lebte ihr ein klassi-
sches Rollenbild vor. Sabine wuchs in
einer typischen Einverdienerfamilie
in Westdeutschland auf, in der ihre
Mutter uberwiegend die Familienar-
beit gemacht hat.

Sabine erzdhlt im Coaching, dass sie
sich auch bedingt durch ihren Teilzeit-
job in ihrer Ehe stark verantwortlich
fur die Familienorganisation, fiir die
Kinder und Haushaltsfragen fiihlt.
Damit beschreibt Sabine ein Phino-
men, das als Gender Care Gap be-
zeichnet wird und als globales Problem
angesehen werden kann. Der Gender
Care Gap ,,bezeichnet den Unterschied
in der Zeitverwendung fir die Sorge-
arbeit von Frauen und Minnern und
schliefSt auch die ungleiche Verteilung
der Mental Load sowie die Liicke im
praktischen und theoretischen Care-
Wissen mit ein.“?> Wahrend Viter sich
beim klassisch gelebten Rollenmodell
uberwiegend um Aufgaben wie Er-
werbsarbeit und Finanzen/Auto/IT
kiimmern, ubernehmen Miitter neben
ihrer Erwerbstitigkeit zusatzlich die
Alltagsorganisation.

Frauen verdienen weniger, arbeiten
hiufiger in Teilzeitjobs und sind meist
immer noch hauptverantwortlich fir
die Kinderbetreuung und die Erledi-
gung der Hausarbeit, wie aktuelle
Zahlen von Eurostat (2019) und dem
Statistischen Bundesamt zeigen.

Raus aus der Mental-Load-Falle

Gegen Mental Load hilft, sich die
Verantwortung fir Care-Aufgaben
und Alltagsorganisation zu teilen,
nicht nur die konkreten, alltiaglichen

1 15. Shell Jugendstudie und der 3. Jugendsurvey des Deutschen Jugendinstituts

2 https://equalcareday.de/
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To-dos. Bei Sabine war genau das das
Problem: Aufgrund der Rollenauf-
teilung und in der Kindheit erlernter
Verhaltensmuster hatte sie oft das Ge-
fuhl, fir alle und alles verantwortlich
zu sein. Auch fiel es ihr schwer, die
Verantwortung abzugeben.

Uberpriifung der Glaubenssatze
mit The Work of Byron Katie

Im Coachingprozess wurde schnell
klar, dass limitierende Glaubenssitze
Sabine daran hinderten, konsequent
Unterstiitzung von Tom einzufordern
oder die Verantwortung an ihn abzu-
geben.

Zuerst identifizierten wir diese hin-
derlichen Glaubenssitze. Ich lud Sabi-
ne ein, an eine typische Situation zu
denken, in der sie sich besonders be-
lastet und von ihrem Partner im Stich
gelassen fihlte.

Fur Sabine ganz klar — letzten Sams-
tag beim Frihstiick: Tom kiindigte
an, dass er mit seinem besten Freund
eine Mountainbiketour machen wol-
le. Da Felix zum Kindergeburtstag
in der Nachbarschaft eingeladen war
und noch ein Geschenk hermusste,
argerte sie sich total tiber Tom, der,
so ihr Gefuhl, nur sein Vergniigen im
Kopf hatte und natirlich nicht an den
Geburtstag des Nachbarjungen ge-
dacht hatte. Sabine schreibt all ihre
Gedanken auf, um diese anschlieflend
mit The Work auf ihren Wahrheitsge-
halt hin zu iiberpriifen.

= Wenn ich nicht daran denke, macht
es keiner.

® Ich bin dafiir verantwortlich, dass
es den anderen gut geht.



® [ch darf nicht ausfallen.

= Ich bin schuld, wenn Dinge schief-
gehen oder vergessen werden.

= Ich darf nicht versagen.

® [ch habe nicht das Recht, Hilfe ein-
zufordern.

® Weil ich nur in Teilzeit erwerbstatig
bin, muss ich mich um alles kiim-
mern.

= Niemand weif$ so gut Bescheid wie
ich.

Bilder aus der Vergangenheit steigen
in ihr auf.

Sie erinnert sich daran, wie sie immer
ausgeschimpft wurde, wenn ihr klei-
ner Bruder etwas ausgefressen hatte,
wihrend er in ihrer Obhut war.

»Ich bin dafiir verantwortlich, dass es
den anderen gut geht.“ Diese innere
Uberzeugung hat sich tief eingeprigt.
Wir nihern uns diesem Glaubenssatz
mit The Work of Byron Katie. The
Work ist ein hilfreicher Prozess, um
stressvolle Uberzeugungen und Urtei-
le zu durchbrechen. The Work baut
auf vier Fragen auf, anschliefSend fol-
gen Perspektivwechsel.

Was sehr hilfreich ist: Sabine hat be-
reits eine konkrete Situation, an der
sie arbeiten kann. Ein Herbsttag, sie
ist sechs Jahre alt und kommt mit ih-
rem Bruder aus dem Garten zum Mit-
tagessen rein und ihre Mutter sagt:

»Sabine, warum hast du nicht aufge-
passt, jetzt hat sich dein kleiner Bru-
der von oben bis unten mit Matsch
eingesaut!“

~Meine Mutter hat mich immer aus-
geschimpft, sagt sie, auch heute noch
betriibt.

The Work besteht aus drei einfachen
Schritten:

Schritt 1: Gedanken, die mich stres-
sen, identifizieren.
»Meine Mutter schimpft mich aus.“

Schritt 2: Diese Gedanken mit den

vier Fragen von The Work iiberprii-

fen.

1. Ist das wahr?

2. Kannst du mit absoluter Sicherheit
wissen, dass das wahr ist?

3. Wie reagierst du, was passiert,
wenn du diesen Gedanken glaubst?

4. Wer warst du ohne diesen Gedan-
ken?

Schritt 3: Umkehrungen

Nach den vier Fragen folgen Perspek-
tivwechsel durch Bildung sogenannter
Umkehrungen. Fiir diese Umkehrun-
gen werden dann Beispiele gesucht,
die zeigen, wie z.B. das genaue Ge-
genteil des Ausgangsgedankens auch
wahr oder sogar wahrer ist.

So ungleich ist die Hausarbeit verteilt

Anteil der Erwachsenen, die taglich kochen und/oder Hausarbeit verrichten (in %)

@ rrauen

Schweden

@ Manner
74

I 5
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Sabine geht in Gedanken zuriick in
die Situation als Sechsjahrige.

Thre Work zu ,,Meine Mutter schimpft
mich aus*:

1. Frage: Ist das wahr?

S.: Ja.

2. Frage: Kannst du absolut sicher
sein, dass das wahr ist, dass deine
Mutter dich ausschimpft, als sie sagt:
»Jetzt hat sich dein kleiner Bruder von
oben bis unten mit Matsch eingesaut.“

S.: Ja.

3. Frage: Wie reagierst du, und was
passiert, wenn du das glaubst, dass sie
dich ausschimpft?

S.: Ich bin total geknickt, schime
mich, finde sie ungerecht und bin wii-
tend auf meinen Bruder. Und ich bin
auch wiitend auf mich, weil ich nicht
richtig achtgegeben habe, sondern im
Sand gespielt habe.

4. Frage: Wer wirst du ohne den Ge-
danken, dass sie dich ausschimpft?
S.: Dann wire ich ein frohliches Kind,
das die Zeit im Garten genossen hat,
und finde es lustig, wie Jonas jetzt
aussieht. Sie lacht.

Nun beginnt Sabine mit den Perspek-

tivwechseln, den Umkehrungen.

1. Die Umkehrung ins Gegenteil: Mei-
ne Mutter schimpft mich nicht aus.

Drei Beispiele, dass das auch wahr

oder wahrer ist:

® Sie hat nicht gesagt ,Du bist
schuld“. Sie hat nur gesagt, dass er

1 C
I 5 5

e E,,——,—————E)
I £

von oben bis unten mit Matsch voll
ist. Das war ja auch so.
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nun Jonas noch mal baden musste.

= Ich glaube, sie war auch drgerlich
iiber sich selbst, weil die Anforde-
rung an eine Sechsjahrige eigentlich
unsinnig ist, wenn beide Kinder
draufSen spielen gehen.

2. Die Umkehrung zum anderen durch

Vertauschen der Personen: Ich habe
meine Mutter ausgeschimpft.
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Sabine erkennt: Wenn sie

gestresst ist, verhalt sie sich

ahnlich wie ihre Mutter.

S.: Ja, in meinen Gedanken habe ich
innerlich mit ihr geschimpft, dass sie
sich so anstellt und haufig tiberarbei-
tet war und wenig SpidfSe mit uns ge-
macht hat. Ich wollte eine frohliche
Mutter, die zugewandt ist. Ich habe
bis zum Abendessen nicht mehr mit
ihr geredet. Ich habe nicht erkannt,
dass sie total uiberarbeitet war.

Sabine schweigt, ist in Gedanken
versunken. Sie erkennt, wie sie heute
gegeniiber ihren Kindern gereizt re-
agiert, wenn diese verschmutzt vom
Spielen kommen. Dass ihr die Froh-
lichkeit abhanden gekommen ist und
sie auch Tom mit Liebesentzug be-
straft, wenn sie sich mit den Aufgaben
alleingelassen fiihlt — ein altes Muster!

3. Die Umkehrung zu mir selbst: Ich

habe mich ausgeschimpft.

® Ich habe mir Vorwiirfe gemacht,
dass ich eine schlechte Schwester
bin.

® [ch bin gar nicht auf die Idee ge-
kommen, einfach dartiber zu la-
chen und dadurch vielleicht meine
Mama auch anzustecken.

® Ich habe den Satz ,Jetzt hat sich
dein kleiner Bruder von oben bis
unten mit Matsch eingesaut* di-
rekt auf mich bezogen. Ich habe
geglaubt, mich als Tochter nicht
richtig verhalten zu haben und mich
damit selbst klein gemacht.

Nach der Work berichtet Sabine, dass
sie nun sehen kann, wie sie einerseits
ahnliche Verhaltensweisen wie ihre
Mutter an den Tag legt, wenn sie ge-
stresst ist. Und andererseits sich selbst

immer schlecht fiihlt, wenn etwas un-
erledigt bleibt, schiefgeht oder verges-
sen wird. Auch erkennt sie nun, warum
sie sich von Tom so schnell kritisiert
fihlt, wenn er danach fragt, ob dieses
oder jenes schon besorgt oder erledigt
ist. Jetzt sieht sie, dass sie ihm wenig
Raum gibt, sich einzubringen, weil sie
lieber sicher sein will, dass alles nach
ihren Vorstellungen lauft.

Sabines Beispiel zeigt, wie mit The
Work eingefahrene Denkmuster auf-
gebrochen werden und neue Perspek-
tiven entstehen konnen. Sabine konnte
die damalige und auch heutige famili-
dre Situation nach der Work deutlich
wertschitzender, freundlicher und
differenzierter betrachten. Sie erkann-
te, dass sie lernen musste, Aufgaben
abzugeben oder auszuhalten, dass ihr
Partner bestimmte Aufgaben auf seine
Art und in seinem Tempo umsetzte.
Sie nahm sich fest vor, gleich am
Abend mit Tom zu sprechen und ge-
meinsam nach Losungen zu suchen.

Wie Paaren der Ausstieg aus
der Mental-Load-Falle gelingt

Nach dem Coaching haben Sabi-
ne und ihr Partner mithilfe eines
Mental-Load-Tests® gemeinsam die
Aufteilung der Haus- und Familienar-
beit reflektiert.

Dadurch konnten sie die vielen sicht-
baren und unsichtbaren Aufgaben,
die im Alltag anfallen, besser identi-
fizieren. Anhand eines Wochenplans
verteilten sie die erforderliche Denk-
und Organisationsarbeit untereinan-
der neu.

Wichtig war dem Paar dabei, die Auf-
gaben nicht starr zu jeweils 50 Pro-
zent, sondern entsprechend ihrer Vor-
lieben und Stdrken zu verteilen und
auch Toms hoheren Zeitaufwand fiir
die Erwerbsarbeit zu berticksichtigen.
Auflerdem haben sie miteinander ver-
abredet, sonntags eine Stunde Feed-
back zu machen, was in der Woche
schon gut fur beide funktioniert hat
und worauf sie in der nachsten Woche
mehr achten wollten.

»Entweder glaubst du, was du denkst,
oder du hinterfragst es. Es gibt keine
andere Wahl.“ — Byron Katie [ |

Angela Frauholz

Coach fir The Work

of Byron Katie (vtw),
wingwave®-Coach,
Systemischer Coach,
NLP-Master, zertifizierte
Burnout-Beraterin, seit 2003 Praxis in Neuss
bei Diusseldorf, Coaching in der Lebens-
mitte, Karrierecoaching fir Frauen.

www.frauholz.de

WEITERE INFOS
« www.thework.com
- Verband fir The Work im deutschsprachi-

gen Raum: www.vtw.the-work.org

3 Mental Load Test@Home von Johanna Liicke (feministmotherhood.de) unter https://equalcareday.de/mental-load-home-de.pdf
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emlrace®

spot and release

Integratives Emotionscoaching mit emTrace®: Emotionsspuren prdzise erkennen, punktgenau aktivieren und gezielt veradndern.

emTrace®: ein methodenuber-
greifender und integrativer
Emotionscoaching-Ansatz.

Emotionscoaching 2.0 bedeutet: Sie konzentrie-
ren sich nicht auf eine Methode, sondern auf die
Ubergeordneten Wirkfaktoren erfolgreicher Verdn-
derung. So verstehen Sie, wie Veréinderung wirkt
und I8sen als Emotionscoach emotionale Blocka-
den noch punktgenauer.

Erweitern Sie Ihre Coaching-
kompetenz durch ein gehirn-
gerechtes Trainingskonzept.

Die Ausbildung zum emTrace-Coach umfasst ne-
ben dem 4-tdgigen Prdsenziraining ein mehr als
20-stiindiges interakfives Onlinetraining (entspricht
ca. 3 Seminarfagen). So verinnerlichen Sie das
Wissen auf einer sehr tiefen emotionalen und neu-
ronalen Ebene.

Ausbildungsstandorte 2021

Manuel Chandramohan:
Reinbek (bei Hamburg)

www.manuelchandramohan.com/emirace-ausbildung

Thorsten Arhelger:
Bad Zwischenahn

www.arhelger-akademie.de

Gabriele Bofticher:
Recklinghausen

Brainboxx Academy,

emTrace-Ausbildungstermine
in Deutschland, Frankreich
und der Schweiz!

Die emTrace-Ausbildung  konnen  Sie
aktuell an neunzehn Standorten in Deutschland,
in Frankreich und in der Schweiz absolvieren. Mehr
Informationen und Termine finden Sie auch unter
www.emirace.me.

Stephanie Ernst/Christina Linke:

Hamburg
www.mybrainboxx.com

<7

www.gabriele-boefticher.de

Maik Baum:
KéIln

www.baum-akademie.de

Lea Rdcken-Kweider / Silvana Pervan:
Siegburg (bei KoIn)
www.emko-institut.de

Yvonne Schénau:
Pulheim (bei Kéln)
Www.yvonneschoenau.com/emirace-coaches

Dirk Scheer:
Kéln/Koblenz
www.emotionsspuren.de

Corinne Nowak:
Paris (Frankreich)
www.eilert-academie. fr

Trace®

David Wills:
Quickborn (bei Hamburg)
www.davidwills.de

ISyINc Institut fur systemisch-integrati-
ves Neurocoaching, Alexandra Thoms:
Hannover

WWW.isyinc.com

Eilert-Akademie, Dirk W. Eilert:
Berlin
www.eilert-akademie.de

Stefanie Pannier:
Pofsdam
www.wandelaktivgestalten.de

spot and release

« Ralf Hofmann:
— QOberursel
www.finest-academy.de

Wiebke Marschner:
Michelstadt
www.mundm-iraining.de

Patrizia Datz:
Nlrnberg/Firth/Erlangen
www.patriziadatz.de

Violefta Hermann-Rauer:
Minchen
www.h-r-institut.de

Anja Carmen Gerstenberg:

Munchen

Roger Marquardt:
ZUrich (Schweiz)
www.roger-marquardt.com

www.gerstenberg-coaching.de



DIE UBERLASTETE
GESELLSCHAFT

Mental Load in Zeiten von Corona

VON EVA-MARIA PROKOP

s war ein sonniger Herbsttag mit
Estahlblauem Himmel im Okto-

ber 2020: Ich war gerade auf
dem Weg zum Auto, als mein Telefon
klingelte. Schon bei den ersten Wor-
ten war der Frau am anderen Ende
der Leitung ihre starke Erschopfung
anzumerken,.
Ob ich ihr vielleicht helfen konne,
fragte sie. Sie habe mich iiber meine
Website zum Burnout-Nachsorge-
Coaching gefunden. Sie habe zwar
keinen Burnout gehabt, aber nach ei-
ner Covid-Erkrankung kampfe sie seit
Wochen mit Erschopfung, die sie so
nicht kenne, und sie komme einfach
nicht wieder auf die Beine.
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Wir vereinbarten einen Termin fir
eine Standortbestimmung, um uns
das Thema genauer anzusehen. In ei-
ner knappen Stunde Online-Coaching
fanden wir heraus, wie sich die Er-
schopfung duflerte, wann sie in der
Regel auftrat, inwiefern sie Frau L. in
ihrem Alltag behinderte und wie sich
das alles auf ihre Stimmung auswirk-
te. Frau L.s Uberlastung war weniger
in den dufleren Umstinden begriin-
det als in den Nachwirkungen ihrer
Erkrankung. Deshalb arbeiteten wir
in drei darauffolgenden Sitzungen
daran, die Erschopfung zunichst an-
zuerkennen und anzunehmen, denn
das Sich-Wehren gegen das, was ist,
kostet nur unnotige Energie, und da-
von hatte sie gerade ja ohnehin nicht

viel. Wir sahen uns an, wie und wo sie
sich in bestimmten Situationen Unter-
stiitzung holen konnte und wie sie
sich mittels Mentaltechniken besser
entspannen konnte. An der Erschop-
fung selbst lief§ sich nichts verandern,
aber am Umgang mit ihr, und das hat
Frau L. nachhaltig geholfen. Noch
heute ist ihre alte Belastbarkeit nicht
wieder ganz hergestellt, aber sie kann
das nun akzeptieren und besser damit
umgehen.

Normalerweise begleite ich in mei-
ner Coachingpraxis und in Online-
Coachings Menschen, die dauerhaft
und nachhaltig aus Stress, Erschop-
fung und Burnout herauskommen
mochten. Einige von ihnen hatten
ein ,klassisches Burnout-Syndrom®,



wenn man nach der Definition der
WHO im ICD (International Stati-
stical Classification of Diseases and
Related Health Problems) geht. Diese
definiert Burnout im 2022 erschei-
nenden ICD-11 erstmals konkret,
und zwar als ,resultierend aus chro-
nischem Stress am Arbeitsplatz, der
nicht erfolgreich verarbeitet werden
kann* (Ubersetzung EP).

Und dann gibt es die anderen, die nicht
unter diese Definition fallen, in meiner
Wahrnehmung aber die Mehrheit bil-
den. Es sind Menschen, deren Uberlas-
tung nicht nur vom Job kommt. Man-
che erleben Schicksalsschlige oder
personliche Krisen, die sie so beuteln,
dass sie diese psychische Belastung in
Kombination mit ihren Alltagspflich-
ten schlicht und einfach iiberfordert.
Oft sind Frauen betroffen, die enor-
men Druck und Stress erleben, weil
sie Job und Familie unter einen Hut
bringen, und zwar ihrem Anspruch
entsprechend gut, und dabei die Be-
diirfnisse anderer permanent tiber ihre
eigenen stellen.

In einem solchen Fall, wenn Miitter
von der Uberlastung betroffen sind,
spricht man in der Regel von Mental
Load. Der Begriff wurde von der fran-
zo0sischen Illustratorin Emma gepragt.
In ithrem Cartoon ,You should’ve
asked® hilt sie fest, was Miitter rund
um die Uhr gedanklich und tatsdch-
lich leisten, um den Familien-Betrieb
am Laufen zu halten, all die perma-
nente unsichtbare Arbeit, die in ihren
Kopfen ablduft: Wer bringt Maja zum
Kindergeburtstag, wann besorge ich
ein Geschenk, was kochen wir mor-
gen, haben wir noch etwas fiirs Pau-
senbrot im Kiihlschrank, ich muss
noch einen Termin fiir Leo fur die U9
machen, ach ja, und der Elternabend
am Mittwoch ... Eine Oxfam-Studie
aus dem Jahr 2020 besagt, dass Frau-
en und Maidchen weltweit jahrlich
tiber 12 Milliarden Stunden Haus-,
Pflege- und Fiirsorgearbeit leisten —
unbezahlt.

Egal wie man es nennt, ob Men-
tal Load, Manager- oder Miitter-
Burnout, egal ob pflegebediirftige
Angehorige, eine Erkrankung oder

ein Todesfall der (Mit-)Ausloser fiir
die Uberforderung und Erschépfung
sind, das Ergebnis ist praktisch das
gleiche: Die Last ist zu grofs, sie uiber-
schreitet das Mafd dessen, was man
aushalten und tragen kann, so sehr,
dass man irgendwann unter ihr zu-
sammenbricht, wenn man nicht ge-
gensteuert.

Meine Beobachtung nach einem Jahr
Corona ist: Die Erschopfungs-Proble-
matik in unserer Gesellschaft hat sich
verschoben. Erfreulicherweise nicht
nur zum Negativen. Ich habe Klien-
ten, fiir die die Folgen der Corona-
Pandemie durchaus positive Seiten
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Mabhlzeiten am Tag vor- und nachbe-
reiten und wenn das endlich erledigt
war, abends ,,in Ruhe“ die liegenge-
bliebenen Mails erledigen etc. Fur ei-
gene Bediirfnisse bleibt da wenig bis
keine Zeit.

Ich merke sowohl in meiner Coa-
chingtatigkeit als auch in meinem pri-
vaten Umfeld, wie die Erschopfung
zunimmt. Wie eine neue Form von
Mental Load sich breit macht, der
Corona-Load: Angste, an Covid-19
zu erkranken, Sorge um Angehorige,
Einsamkeit, Existenzingste, Drei-
fachbelastung in Familien, Lock-
down-Miidigkeit. All das erzeugt
Stress.

Corona bewirkt, dass die

Erschopfung zunimmt.

hatten. Diejenigen, deren beruflicher
Overload mit einem Ubermaf$ an Ge-
schiftsreisen und Abend- und Wo-
chenendterminen zu tun hatte, schlu-
gen drei Kreuze, als das alles erst mal
nicht mehr moglich war, und waren
dankbar fir Homeoffice, Videocalls
und dafir, endlich mal nicht jede
Woche von Miinchen nach Frankfurt
nach Berlin und zuriick hetzen zu
miissen.

Doch dann gibt es da noch die an-
deren, fiir die sich leider nichts zum
Positiven dnderte. Diejenigen, die
sowieso schon mit der Mehrfachbe-
lastung aus Job und familidren und
privaten Verpflichtungen zu kimp-
fen hatten. Thre Probleme haben sich
verscharft, und zwar massiv. Zwar
mussten sie sich im Lockdown wenig
Gedanken tuber Kindergeburtstage,
Freizeitgestaltung und dartiber, wie
der Sohn in die Musikschule kommt,
machen. Dafiir mussten sie — haufig
in dafiir ungeeigneten Wohnungen —
Homeoffice und Homeschooling in
unterschiedlichen  Jahrgangsstufen
bewerkstelligen, unausgeglichene,
gelangweilte Kinder, die ihre Freun-
de vermissten, bei Laune halten, drei

Wenn das Stresslevel nicht mehr ab-
sinkt, ist das, wie wenn ein Gummi-
band dauerhaft auf Hochstspannung
ist: irgendwann reifst es. Es gilt also
gegenzusteuern, und zwar moglichst
schnell und einfach, wenn wir ver-
meiden wollen, dass wir neben dem
erkrankungsbedingten ~ Post-Covid-
Syndrom kiinftig auch noch mit ei-
nem Post-Corona-Syndrom im Sinne
einer ausgebrannten Gesellschaft zu
tun haben.

Ich arbeite in meinen Coachings und
Trainings auf Basis der Positiven Psy-
chologie. Ein gelingendes Leben be-
ruht nach dem PERMA-Modell ihres
Begrunders Martin Seligman im We-
sentlichen auf den fiinf Sdulen

= positive Gefiihle,

= Flow,

= gute Beziehungen,

® Sinnhaftigkeit und

= Anerkennung.

Das oben beschriebene Szenario mit
Homeschooling, Homeoffice, Haus-
haltspflichten, Corona-Sorgen und
quengelnden Kindern triagt in der Re-
gel nicht zur Erfilllung dieser Lebens-
bereiche bei.
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Dauerhatter Stress ist vergleichbar

mit einem Gummiband

unter Hochstspannung.

Nun haben Menschen, die mit diesen
immensen Belastungen kiampfen, in
der Regel weder Kraft noch Zeit fiir
Coachingtermine. Ich arbeite des-
halb mit einem Stressmanagement-
Kurzcoaching. In einer Standortbe-
stimmung sehen wir uns an, wo die
Hauptprobleme liegen und erstellen
anhand dieser ein individuelles Re-
zept, auf Grundlage der folgenden
Punkte, die unter anderem auf dem
PERMA-Modell beruhen.

1. Gute Gefiihle fordern

Die einfache Ubung 3 blessings hilft
dabei, den Fokus aufs Gute zu rich-
ten. Dabei fragt man sich jeden
Abend, welche drei Dinge heute gut
waren. Man kann auch ein Famili-
enspiel beim Abendessen daraus ma-
chen: Jeder nennt ein bis drei Sachen,
die heute schon oder gut waren.

2. Gute Beziehungen férdern

Viele Freundschaften und Beziechun-
gen leiden zurzeit, weil man sich kaum
mehr sieht und abends oft Kraft und
Nerven fehlen, um noch zu telefonie-
ren. Da hilft nur aktive Beziehungs-
arbeit, wie den Arbeitstag mit einer
ungezwungenen 15-miniitigen Video-
call-Kaffee-Runde mit den Kollegen
beginnen oder ein After-Work-Date,
bei dem Sie gemeinsam etwas erleben,
zum Beispiel eine Online-Weinprobe.

3. Eine Kultur der Anerkennung
fordern

Gezielt den Blick darauf richten, was
man geschafft hat. Sich abends auf
die Schulter klopfen oder mit dem
Partner dariiber sprechen und sich
gegenseitig Anerkennung geben. Und
sich dafiir belohnen. Zum Beispiel mit

16 Praxis Kommunikation 03 | 2021

einem kleinen Zeitslot, um die eige-
nen Akkus aufzufiillen. Schon kleine
Dinge konnen GrofSes bewirken. Eine
Viertelstunde Morgen-Yoga, ein klei-
ner Abendspaziergang einmal um den
Block, der den Feierabend einldutet.

4. Neue Prioritaten setzen

Gegen die Erschopfung ankdmpfen
hilft nichts, besser ist es, ihr nachzu-
geben und den Alltag etwas zu erleich-
tern. Keine Kraft mehr zum Kochen?
Dann muss eben mal der Lieferdienst
ran oder es gibt Tiefkithlpizza.

5. Aus dem Hamsterrad aussteigen

Wenn wir nur noch funktionieren,
spiuren wir uns in der Regel nicht
mehr. Um aus der Erschopfung her-
auszukommen, ist es notig, uns selbst
wieder wahrzunehmen, unsere eige-
nen Bediirfnisse, unser Stresslevel.
Am besten geht das mit Korperreisen
und Atemiibungen. [ |

© Judith Haeusler

Eva-Maria Prokop
arbeitet als Coach

und Trainerin mit den
Schwerpunkten Burnout,
Erschépfung, Stress-
management und Positive
Leadership und berat und coacht Autoren
zu ihren Buchveréffentlichungen.
www.evaprokop.de

www.texterei-prokop.de
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ICH MACH MIR DIE WELT,
SO WIE SIE MIR GEFALLT!

Wie Flihrung ohne ,,Uberforderung” auskommen kann — egal, was los ist.

VON RUTH MARIA SARICA

2 ber Forderungen an dein eige-

l ; nes Denken und Handeln wird
neues Erleben moglich.

Ich liebe Wortspiele und auch die
Variante, zusammengesetzte Worter
auseinanderzunehmen, um ihre Be-
deutung auf diese Weise neu und fiir
mich und andere hilfreich zu formu-
lieren.
Uberforderung = iiber und Forderung.
In dem Wort ,,iiber” gibt es sprach-
lich eine raumliche, zeitliche und auch
eine kausale Variante, die auf einen
Grund oder auf ein Abhiangigkeits-
verhiltnis hinweist (,wegen®). Das
Liiber” in Uberforderung impliziert,
dass jemand oder etwas mich fordert,
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oder auch, dass Raum und Zeit damit
etwas zu tun haben oder gar dafir
verantwortlich sind.

Das Wort ,fordern” bedeutet, etwas
von jemandem zu verlangen oder je-
manden zum Zweikampf herauszu-
fordern (bildlich).

Setzen wir die Worter wieder zusam-
men, Uberforderung, werden unter
anderem diese Begriffe damit verbun-
den: Problem, Schwierigkeit, schwie-
rige Aufgabe, Herausforderung, Bau-
stelle und Challenge.

Im Folgenden beschreibe ich, war-
um Fihrungskrifte, egal in welchem
Kontext, Einfluss auf diese Uberfor-
derung haben, auch auf die ihrer Mit-
arbeitenden, und was dafiir notig ist,
»iiber Forderungen® an sich selbst ei-

nen Wandel im Fiithlen, Denken und
Handeln herbeizufiihren.

Themen wie permanente Verdnderun-
gen, grofle Unsicherheiten, keinerlei
Vorhersagbarkeit, hohe Komplexitit,
Mehrdeutigkeit (Stichwort: VUKA)
und dann auch noch die durch Co-
vid-19 bedingte Distanz und Digita-
lisierung, lassen Fithrungskrifte im
besten Fall tief durchatmen, innehal-
ten und Uber positive Verdnderun-
gen nachdenken, aber das ist oftmals
nicht die Realitat.

Durch die gefiihlte Uberforderung auf
allen Ebenen wird sehr haufig gejam-
mert, gemeckert und Schuldige wer-
den im AufSen gesucht, anstatt direkt
in die Ressourcen- und Losungsorien-
tierung zu gehen.



Druck und Stress werden so immer
grofler und gewaltiger. Die Uberfor-
derung wird von der Fihrungskraft
ins ,Auflen“ abgeschoben, als etwas
betrachtet, wofiir man nichts kann
und woran man auch nichts dndern
kann. Machtlosigkeit macht sich breit
- die ,, Losung vom Machen®.

_Fiihrungskréfte aus der
Uberforderung begleiten

Moglicherweise startet alles mit dem
Gedanken, dass Menschen ein Gefiihl
dafir entwickeln konnen, dass sie je-
derzeit die Moglichkeit haben, ibre
Situation zu beeinflussen. Die For-
mulierung ihre Situation ist allerdings
wieder, schon in Gedanken und eher
unbemerkt, eine Ubertragung ins Au-
Ben. Zielfihrender und gelingender
ist die Formulierung: ,,Meine Situati-
on ist veranderbar®.

Oder, aus einer systemischen Haltung
heraus gesprochen: Probleme sind
Losungsversuche des Systems, die
noch nicht gelungen sind. Da Systeme
nur im Sinn haben, sich zu stabilisie-
ren/zu heilen und/oder sich (weiter)
zu entwickeln, ist durch die Uberfor-
derung erkennbar, dass das System
anklopft und sich verindern mochte.
In meinem Buch ,,Gesunde Fihrung
in der VUKA-Welt“ habe ich klar be-
nannt, dass das Systemische Denken
und Handeln als Fundament der ge-
sunden (Selbst-)Fiihrung zu betrach-
ten ist. Diese Haltung verindert den
Fokus der Aufmerksamkeit auf das,
was machbar ist, und nicht auf das,
was nicht funktioniert. Doch was
nun?

Pippi Langstrumpf, das bin ich!

Das Auflen kann dich nicht iiberfor-
dern, sondern nur dein Umgang mit
dem, was gerade geschieht.

In den Worten von Pippi Lang-
strumpf: ,,Ich mach mir die Welt, so
wie sie mir gefallt®.

Das ist einer meiner Lieblingssitze
dieser lebenstiichtigen jungen Dame.
Mit solchen Worten und Sédtzen kon-
frontiere ich Fihrungskrifte, um sie

ICH KANN NICHT MEHR! =

Mach, was dir guttut!

Achte auf deine Selbstfursorge!

wachzuritteln und darauf aufmerk-
sam zu machen, dass sie die ,,Be-
stimmer® ihrer Wahrnehmungen und
Wirklichkeiten sind. Sie empfinden
solche oder dhnliche Aulerungen auf
den ersten Blick manchmal als provo-
kant und reagieren gereizt oder fast
gekriankt, so, als wollte ich ihre Pro-
blematik nicht ernst nehmen. Doch
beim zweiten Hinschauen nehmen
sie sich durch diese Sichtweise als
handlungsfihiger wahr. Sie beginnen
damit, ihre Themen durch die sys-
temisch-konstruktivistische ,,Pippi-
Langstrumpf-Brille“ anzusehen. Die
Folge davon ist, dass sie so gestarkt
in die Selbstverantwortung gehen
konnen.

Wir sind der Kern

Forderungen an uns selbst vermeiden
Uberforderungen! Wir alle kommen
nicht darum herum, zuerst bei und
mit uns zu starten. Das ist so einfach
und doch nicht leicht, deshalb wird
es haufig vernachlissigt oder gar ver-
gessen.

In der Natur wichst alles von in-
nen nach aufsen, und so ist es auch
bei uns. Der Begriff Autopoiese (aus
dem Altgriechischen, auto = selbst
und poiein = schaffen, bauen wurde
von Humberto R. Maturana, einem
chilenischen Neurobiologen, geprigt
und beschreibt die Selbsterschaf-
fung/-erhaltung, das Wachstum oder
auch die Heilung eines biologischen
Systems. In meiner systemischen Ar-
beit als Coach arbeite ich autopoi-
etisch, das heifst ich starte mit den
Fiihrungskriften immer im Zentrum
des Geschehens unter dem Motto:
»Der Kern bin ich“. Das bedeutet, ich
stelle unter anderem die Frage: ,,Uber
welche Forderungen an mich selbst
schaffe ich es, gar nicht erst in eine
Uberforderung zu kommen?“

Dazu zwei Zitate von Fuhrungskraf-
ten eines Fithrungsteams, welches ich
seit finf Jahren begleite:

»Ich bin der Ursprung fiir alles, die
Selbsterfahrung, an sich zu arbeiten,
ist das Wichtigste.*

»Ich bin die Pusteblume, die den Sa-
men ausstreut. Die Selbsterfahrung
ist der Kern gesunder Fithrung.“

Finden Sie tiber folgende Fragen he-

raus, was Ihr Erleben positiv beein-

flusst und Sie in die gewtinschte Rich-

tung wachsen ldsst. Das gilt nicht nur

fur Fihrungskrifte, sondern ist fiir

uns alle hilfreich.

1. Was starkt mich?

2. Was fehlt mir?

3. Was lasse ich zu und was darf ich
loslassen?

4. Womit begrenze ich mich?

5. Was sind die Herausforderungen im
Aufsen und wie gehe ich damit um?

Was starkt mich?

Zuerst muss ein jeder fiir sich selbst
sorgen und sich stirken. Dazu ist es
notwendig und unumginglich, in
die Selbstreflexion zu gehen. Es be-
darf einer Bestandsaufnahme, um zu
ermitteln, was mich stirkt, was mir
Energie gibt, um darauf vorbereitet zu
sein, was im Auflen auf mich wirkt.
Ganz oft erlebe ich an dieser Stelle,
dass Fihrungskrafte vollig vernach-
lassigt haben, was sie brauchen, um
sich, ganz einfach ausgedriickt, gut zu
fithlen. Erinnern Sie sich hier wieder
an die Pusteblume?

Fazit: Mach mehr von dem, was dir
guttut! Achte auf Deine Selbstfiirsor-

ge!

Was fehlt mir?

Haufig ist es unsichtbar und nicht
auffindbar, was uns zur Starkung und
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Ich selbst entscheide,

wann ich wie zur Verfugung stehe!

zum Wohlbefinden noch fehlt — mog-
licherweise, weil wir nicht danach
schauen oder suchen. Je mehr wir auf
die Suche gehen, in uns hineinhor-
chen, umso erfolgreicher werden wir
feststellen, welche unserer Bediirfnis-
se wir noch befriedigen diirfen. Dafiir
missen wir uns jedoch die Zeit neh-
men. Dies ist wertvoll und zielfiih-
rend, damit wir das erleben, was wir
leben mochten. Schopfen Sie aus den
vielfaltigen Moglichkeiten — vielleicht
fallt Thnen spontan schon etwas ein?

Was lasse ich zu und was
darf ich loslassen?

Ich selbst entscheide, wie viel ich zu-
lasse und wann ich wie zur Verfi-
gung stehe. Es gilt, aus dem Gefiihl
der Ohnmacht herauszutreten und
ins ,,Machen“ zu kommen. Setzen
Sie Grenzen und schaffen Sie eine
Struktur, in der Sie nicht permanent
erreichbar und fur alles ansprechbar
sind. Fragen Sie sich in dem Zusam-
menhang auch, wofir es wichtig war,
dass Sie bestimmte Verhaltensweisen
bis jetzt so gelebt haben. Entlassen Sie
diejenigen, welche von Thnen heute
nicht mehr gebraucht werden bzw. Sie
nicht mehr unterstiitzen oder sogar

behindern.
Womit begrenze ich mich?

Erkennen Sie Ihre Grenzen, die Sie
sich selbst taglich setzen. Dafiir sor-
gen oftmals Glaubenssitze und ,,In-
nere Antreiber®. Die Arbeit damit ist
sehr hilfreich, um auf Ihre Ressour-
cen und Losungen zuriickgreifen zu
konnen, die aufSerhalb Threr selbstge-
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setzten Grenzen oder nicht sichtbar
oder unerreichbar sind. Dafiir miis-
sen Sie Thre Glaubenssitze aufspiiren,
die Sie in automatisierte, reflexartige
Verhaltensweisen verfallen lassen,
mit denen Sie sich selbst tiberfordern.
Ich hore oft diesen Glaubenssatz von
Fuhrungskraften: ,Nur wenn ich die
Aufgabe selbst erledige, ist das Ergeb-
nis perfekt.“ Hier sehen wir nicht nur
den Glaubenssatz, sondern gleichzei-
tig einen Inneren Antreiber: ,,Sei im-
mer perfekt!“

Was sind die Herausforderungen
im AuBen und wie gehe ich
damit um?

Das ist die letzte Frage, die ich mir
stelle. Was ist draufSen los? Wer for-
dert was und wie gehe ich damit um?
Nach Threr Stirkung, Ergdnzung von
Neuem, dem Loslassen von Begren-
zendem und nicht mehr Benotigtem,
schauen Sie, was sich nun anders ent-
wickeln darf, wenn Sie auf die Forde-
rungen im AufSen schauen. Dafiir sind
Sie Thr eigener Experte. Dies gestaltet
sich so individuell, wie Sie einzigartig
sind.

Abschlieflend noch einmal der Blick
durch die systemische ,,Pippi-Lang-
strumpf-Brille“:

Durch diesen verinderten Blick auf
Thre Welt haben Sie eine grofe Chan-
ce, die Uberforderung als Thre zu be-
trachten. Somit konnen Sie diese be-
einflussen und von sich selbst fordern,
was fur Sie passend und zieldienlich
ist. Damit leben Sie in Ihrer Welt, wo
Sie entscheiden, was Sie von sich for-
dern und nicht, wer oder was Sie
itber-fordert. [ |

© Doreen Kuehr
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DER TAGLICHE
WAHNSINN HAT
EINEN NAMIzN

Gerechte Verteilung
,unsichtbarer” Aufgaben

kann Frauen entlasten.
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VON DANIELA SAUERMANN

eine Kundin ist ratlos. Im Job
klappt es super. In ihrer Be-
ziehung ist sie glicklich. Es

gibt ein Haus im Griinen, und dass
Kinder auch mal anstrengend sein
konnen, weif§ jede Mutter. Dennoch
ist sie ausgelaugt, erschopft, manch-
mal auch gereizt. Ganz normal, oder?
Der Alltag erfordert viele kleine Ar-
beiten, die erledigt werden miissen.
Auf die Frage, wie ihr ,Familien-
Haushaltstag® im Detail aussieht,
fangt sie an zu erzihlen ...

Auf der Suche nach
den Heinzelmannchen

Wer wischt noch schnell die Kriimel
vom Tisch, fegt den FufSboden, futtert
nebenbei die Waschmaschine, sorgt
fiir neues Toilettenpapier und rdumt
die Schuhe der Kinder ins Regal? Wer
denkt daran, wie der Sohn vom Fuf3-
balltraining nach Hause kommt und
ruft bei den Eltern vom Freund des
Sohnes an, um diese Abholsituation
zu klaren? Wer kauft auf dem Weg
zum Kunden noch schnell den Zei-
chenblock fiir die Tochter?

All diese Aufgaben, die automatisch
»nebenher” gemacht werden, sind
leider nicht die Leistung der Heinzel-
mannchen. Schade! Stattdessen wer-
den diese Arbeiten von einer Person
tibernommen, die ,einfach macht.
Alle anderen Familienmitglieder neh-
men diese Aufgaben meistens gar
nicht wahr.

1 https://english.emmaclit.com/my-book/
2 https://dasnuf.de/uber-mich/

Wenn die Belastung einen
Namen bekommt

Wir denken, dass die Taitigkeiten, die
in der Familie und im Haushalt anfal-
len, in unserer heutigen Zeit selbst-
verstandlich fair aufgeteilt werden.
Die Vorstellung, dass die Frau fir
»Kiiche und Kinder“ zustindig ist,
erscheint absurd. Bei einem tieferen
Blick in Paarbeziechungen oder Fami-
lienkonstellationen darf jedoch kri-
tisch hinterfragt werden, ob die vielen
kleinen ,,Heinzelminnchen-Arbeiten
tatsachlich gemeinsam bedacht und
erledigt werden.

Und somit wundert es auch nicht,
dass das Thema der gerechten Ar-
beitsteilung im Haushalt und in der
Familie eine immer grofSer werdende
interessierte Offentlichkeit findet. Ei-
nen Anfang hat die franzosische II-
lustratorin Emma’ gemacht, die ihre
Beobachtungen des Ungleichgewichts
der Arbeitsverteilung in ihrem Comic
pointiert und gleichzeitig humorvoll
verarbeitet hat. Auch die Bloggerin
und Podcasterin Patricia Cammara-
ta? nimmt sich der Thematik an und
hat den Begriff ,Mental Load“ in
Deutschland bekannt gemacht. Sie
definiert, dass es neben den sichtbaren
Aufgaben sehr viele unsichtbare Ar-
beiten im Alltagsleben gibt, die nicht
eindeutig zugewiesen sind, aber mit-
gedacht, geplant und erledigt werden
missen. Unabhingig von der eigenen
Erwerbstatigkeit tragt oft eine Person
die Gesamtverantwortung und somit
den Mental Load. Ganz selbstver-
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standlich. Manchmal so lange, bis der
Akku leer ist.

Das Unsichtbare sichtbar machen

Um es zu konkretisieren: Nicht das
»To-do“, die Aufgabe an sich, ist der
Mental Load (es geht auch nicht um
das Erreichen absoluter Effizienz oder
penibler Ordnung), sondern die Pla-
nungs-, Organisations- und Koordi-
nierungsprozesse, die vor, wihrend
oder nach der Aufgabe stattfinden.
Mental Load ist sozusagen ein ge-
danklicher Rattenschwanz, der ein-
fach nicht endet.

Auch meine Kundin kann sich erst
nicht erklaren, woher ihre Erschop-
fung ruhrt. Als selbststindige Bera-
terin ist sie es gewohnt, ihre Aufga-
ben zu priorisieren, zudem verfiugt
sie Uber ein groffes Repertoire an
Methoden und Techniken aus dem
Zeit- und Selbstmanagement sowie
der Stressbewiltigung. Und dennoch,
das Gefithl von Ausgelaugtheit will
nicht weichen.

Gerade bei Selbststindigen vermi-
schen sich oft Beruf, Familie und
Freizeit. Wenn sich ein Zeitfenster
offnet, wird noch schnell am Konzept
weitergearbeitet, eine Rechnung ge-
schrieben oder die Mails werden ge-
checkt. Mit Leidenschaft wird fur die
Kundschaft gearbeitet. Dazu kommt
noch die ,,Care-Arbeit“. Diese meist
freiwillig und oft
lich tbernommene

selbstverstind-
Verantwortung
fur ein reibungsloses Familien- oder
Paarleben verbunden mit dem Glau-
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Fur Frauen scheint Familienarbeit

so selbstverstandlich, dass sie kaum

registrieren, was sie alles machen.

benssatz ,Ich muss daran denken“
kann schlimmstenfalls zu Burnout-
ahnlichen Symptomen fithren. Men-
tal Load ist tiickisch. Die Belastung
ist spiirbar, aber sie lasst sich oft nicht
in Worte fassen.

Mental Load: Wie die
unsichtbaren Aufgaben
uns belasten

Aus einer Uberforderung kann schnell
eine dauerhafte Uberlastung mit vie-
len Gesichtern werden. Einige Betrof-
fene sind dauermude, gereizt, emo-
tional angegriffen, ausgelaugt oder
unkonzentriert. Andere fithlen sich
energielos, sehnen sich nach Ruhe
und Riickzug oder sind von Rastlo-
sigkeit getrieben. Gleichzeitig fiihlen
sich viele unentbehrlich, konnen aber
nicht loslassen. Sie wiinschen sich
mehr Zeit fir sich und nehmen sie
sich nicht. Stattdessen wird aufmerk-
sam beobachtet, ob ihr unermiidli-
cher Einsatz wahrgenommen oder
anerkannt wird. Wird diese Erwar-
tung enttduscht, kommt die Frustrati-
on. Negative Gefithle gegeniiber dem
Partner konnen sich einstellen, wenn
das Geleistete fiir die Familie nicht
wertgeschatzt wird. Die Negativspi-
rale in der Paarbeziehung dreht sich
weiter.

,Du hattest doch nur
was sagen mussen!”

Mental Load ist grundsatzlich nicht
an ein bestimmtes Geschlecht gebun-
den. In heteronormativen Familien je-

doch tragen iiberwiegend Frauen den
Mental Load. Dabei ist es nicht so,
dass die Mianner nicht helfen wiirden.
Ganz im Gegenteil, in vielen Haushal-
ten gibt es eine klare Aufgabenauftei-
lung. Miénner rdumen den Tisch ab,
putzen, hingen die Wische auf oder
bringen die Kinder zum Kindergarten
—und konnen den Hype um den Men-
tal Load kaum verstehen. Immerhin
ibernehmen sie aus ihrer Perspektive
die Hilfte der Hausarbeit und Fami-
lienangelegenheiten. So ist es auch bei
meiner Kundin. Thr Mann hilft, wo er
kann, schlieflich arbeiten beide mehr
als Vollzeit. Da ist es keine Frage, dass
sie gemeinsam fiir die Kinder und fiir
den Haushalt zustidndig sind. Und
dennoch ist es so, dass insbesondere
Frauen an die unsichtbaren Aufga-
ben denken. Dabei sind sie nicht per
se besser in der Familienarbeit, aber
sie sind getbter, es geht ihnen gewis-
sermafSen leichter von der Hand. Fiir
Frauen scheint es so selbstverstandlich
zu sein, dass sie kaum registrieren,
was sie alles machen — unabhingig
davon, ob sie sich unbewusst in dieser
Rolle befinden oder sich diese Rolle
bewusst zuschreiben. Bevor frau er-
klart, was wann wo wie am besten zu
machen ist, macht sie es lieber gleich
selbst. Die Zeichnerin Emma wiahlt
in ithrem Comic fiir ein Kapitel den
Titel ,,You should have ...“3. Was sie
damit meint, ist schnell an einem sim-
plen Beispiel erklart: Wenn der Mann
Buntwische auf 60 Grad wischt und
anschlieffend das T-Shirt nicht mehr
Grofle 40 hat, sondern auf die Kin-
dergrofie 140 schrumpft und die Frau

3 https://english.emmaclit.com/2017/05/20/you-shouldve-asked/
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anschliefend die Augen verdreht,
sagt er zu ihr: ,Du hittest doch nur
was sagen mussen!“ Zusatz: ,,Schatz!
Dann hitte ich das doch gemacht.“
Uberspitzt kann man sagen, wenn Th-
nen die Aussage ,,Du hittest doch nur
was zu sagen brauchen ...“ bekannt
vorkommt, wissen Sie, wer bei Thnen
die Gesamtverantwortung fur Fami-
lie und Haushalt tragt.

Gefordert oder
schon Uberfordert?

Meine Kundin kommt ins Griibeln.
Sie bekommt langsam, aber sicher ein
Gefuhl fur ihre Erschopfung, fur das
Unsichtbare, das die Energie zieht:
»Schatz, welche Pfanne soll ich neh-
men? Haben wir noch Miillbeutel? Soll
ich das Kleid bei Mara oder bei Nele in
den Kleiderschrank einsortieren?

Wer springt ein, wenn
,Not am Mann ist"?

Mental Load gibt es aber nicht nur im
Privaten, sondern auch im beruflichen
Kontext. Dort ist es die Last der all-
tdglichen und unsichtbaren Verant-
wortung fiir das Koordinieren und
Vermitteln in Teams. Als Selbststan-
dige in beratenden Settings darf man
durchaus hellhorig werden. Immerhin
sind wir in einem Umfeld titig, in dem
wir Unterstiitzung im Sinne der Hilfe
zur Selbsthilfe leisten. Schleichen sich
da nicht auch Arbeiten ein, die wir in
den unterschiedlichen Prozessen im
Team oder fiur den Kunden als selbst-
verstandlich erachten?



Apropos Beruf: Inzwischen wird ne-
ben dem Gender Pay Gap auch der
Gender Care Gap diskutiert. Er zeigt
den unterschiedlichen Zeitaufwand
zwischen den Geschlechtern fiir un-
bezahlte Sorgearbeit. Dazu geho-
ren simtliche Arbeiten im Haushalt
und Garten, die Kindererziehung,
die Betreuung pflegebediirftiger Er-
wachsener oder ehrenamtliches En-
gagement. Der Mehraufwand, den
Frauen unbezahlt leisten, betriagt pro
Tag im Durchschnitt 52,4 Prozent.*
Um auf die unfaire Verteilung von
Care-Arbeit aufmerksam zu machen,
gibt es den sogenannten Equal Care
Day’. Ziel der Initiative ist, Politik
und Wirtschaft dafir zu gewinnen,
die unterschiedlichen Bereiche der
Care-Arbeit ernst zu nehmen, zu ho-
norieren und einen gesellschaftlichen
Ausgleich zu schaffen.

Viele Wege fihren nach Rom

Meiner Kundin wird klar, dass sie bei
aller Hilfsbereitschaft ihres Mannes
die  Arbeitsteilungs-Schieflage
rechtriicken sollte. Es gibt nicht den
Weg, um aus der Mental-Load-Falle
herauszukommen. Fiir meine Kundin
war es entlastend zu wissen, dass der
alltagliche Wahnsinn einen Namen
hat, sprich, sie ist nicht die Einzige
auf der Welt, die mental belastet ist.
Sie will die mentale Daueriiberforde-
rung verlassen und lernen, sich nicht
fir alles zustindig zu fiihlen. Viel-
leicht wird das Unperfekte ihr neuer
Standard. Die Kundin will das einset-

zu-

zen, was sie qua Profession gut be-
herrscht: Kommunizieren, also mit
der Familie in den Austausch gehen
und dafiir ein ,,Anti-Mental-Load-
Nachdenk-Treffen anregen mit dem
Ziel, dass alle kleinen und groflen un-
sichtbaren Arbeiten regelmafSig sicht-
bar gemacht werden. Was muss ge-
macht werden? Wer denkt dran? Wer
setzt es um? Wie lange dauert es? Auf
das Ergebnis schauen: Was hat ge-
klappt? Wie die Arbeitsverteilung
konkret aussieht, kann ganz unter-
schiedlich sein. Die einen brauchen
eine 50/50-Aufteilung, andere nicht.
Wichtig ist, dass der Aushandlungs-
prozess in eine langfristige Zufrieden-
heit in der Arbeitsteilung fithrt. Und
da beifst die Maus keinen Faden ab,
das geht nur, indem man miteinander
spricht. Und manchmal durfen wir
auch tiber die eigenen Antreiber nach-
denken, wie zum Beispiel ,,sei perfekt,
mach es allen recht, streng dich an“.
Wann erfullen wir eigene Erwartun-
gen an uns oder die der anderen? Das
Schone ist, dass wir selbst entscheiden
diirfen, wann wir aus alten Mustern

aussteigen wollen. [ |

4 https://www.bmfsfj.de/bmfsfj/themen/gleichstellung/gender-care-gap
5 2016 wurde der Equal Care Day von Almut Schnerring und Sascha Verlan ins Leben gerufen, seit 2018 wird er vom gemeinnutzigen Verein klische*esc e. V.
organisiert. Er findet am 29. Februar in Schaltjahren und in allen anderen Jahren am 1. Marz statt.
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KAN
ALLES
MACHEN?

Und vor allem: Will ich das tGiberhaupt?
Fur ein zufriedenes Leben ist es wichtig, \

dass wir unsere Werte kennen.
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VON TANJA KLUSSMANN

ch bin in einer Backerei grofS gewor-

den. Mein Vater war Bicker, weil

mein Opa auch Bicker war. Einer
der beiden Sohne musste den Betrieb
ja weiterfithren. Unsere Gesellschaft
hat sich seitdem entwickelt. Mein Bru-
der und ich sind andere Wege gegan-
gen. Verglichen mit den Generationen
vor uns, wird uns heute eine deutlich
grofSere personliche Freiheit zugestan-
den. Wir konnen, zumindest meistens,
unseren Beruf selbst wihlen. Frauen
und Manner dirfen sich ihr Lebens-
modell aussuchen: Beruf, Familie oder
beides. ,,Beides“ scheint das Gebot
der Stunde zu sein. Wir haben zudem
viele Freizeitmoglichkeiten gewonnen:
unzihlige Sportarten, Musik, Kunst,
Kultur, Spiel und Spafl. Wir diirfen
reisen oder kulinarisch in zahlreichen
Restaurants die Welt entdecken, auch
wenn wir in Corona-Zeiten Abstriche
machen missen. Weiterbildungsmog-
lichkeiten stehen uns wie nie zuvor zur
Verfiigung, online, offline, wie es uns
beliebt. Wir diirfen uns entwickeln —
wie wunderbar! Und damit wir das
Ganze auch bewiltigen konnen, gibt
es das Anti-Stress-Programm noch
dazu: Wellness, Massage, Yoga. Was
will man mehr? Es scheint fast alles
moglich zu sein. Oder etwa nicht?
Das Stresserleben liegt seit vielen Jah-
ren auf hohem Niveau. Warum ist es
so schwer, in der heutigen Zeit eine
gelassene Zufriedenheit zu erreichen?
Es liegt in der menschlichen Natur,
zu vergleichen. Wir wollen unsere Si-
tuation im Verhaltnis zu anderen be-
werten. Daran ist grundsatzlich nichts
Schlechtes. Leider hinkt der Vergleich
sehr oft. Wir neigen namlich dazu,

uns nur mit jenen zu vergleichen, die
wir als besser einstufen. Zum ande-
ren picken wir uns nur bestimmte
Punkte heraus, in denen uns andere
tberlegen erscheinen. Den Rest, der
anderswo vielleicht schlecht liuft,
blenden wir elegant aus. Die moderne
Gesellschaft lebt uns ein Ideal des im-
mer gut gelaunten, leistungsstarken,
alles im Griff habenden Karriere-Fa-
milienmenschen vor. Wenn du keine
Karriere machst — selbst schuld. Dann
hast du es nicht genug gewollt. Wenn
du lachende Kinder willst, dann sor-
ge dafiir, dass sie perfekt aufwachsen.
Wenn du in deinem Beruf ungliicklich
bist, musst du nur deine Einstellung
andern. Wenn dir alles zu viel ist, dann
kiimmere dich um dein Zeitmanage-
ment. Es entsteht der Eindruck, dass
es fiir alles einen direkten Hebel gibt,
mit dem wir unser Leben optimieren
konnen, bis wir schliefflich maximal
glucklich und erfolgreich sind. Viele
suchen nach diesen Hebeln ihr Leben
lang, weil sie zu keiner Zeit das selbst
auferlegte Optimum erreichen.

Zudem treffen alte Rollenmuster, die
wir aus unserer Ursprungsfamilie mit-
genommen haben, auf moderne Er-
wartungen. Diese alten Muster wollen
Frauen wie Manner haufig unbewusst
immer noch erfiillen: Sie wollen bei-
spielsweise eine perfekte Mutter, ein
erfolgreicher, gutverdienender Ver-
sorger, eine mustergiltige Hausfrau,
ein starker Partner sein. Gleichzeitig
mochten viele auf nichts verzichten,
was die moderne Welt uns bietet:
Karriere, Status, Unabhingigkeit, Fit-
ness, soziales Leben, Hobbys, Reisen.
SchliefSlich wird uns in Medien, Pres-
se und sozialem Umfeld suggeriert,
dass man nur diszipliniert genug sein
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miisse, dann bekomme man das alles
schon hin. Eigentlich sei alles nur eine
Frage des Willens. Oder etwa nicht?

Das, was wir im Positiven als Weiter-
entwicklungsmoglichkeiten wahrneh-
men, kann schnell zum Selbstopti-
mierungswahn werden. Das, was uns
im Positiven Freiheit schenkt, kann
schnell in eine nie endende Unzufrie-
denheit miinden. Es geht ja immer
noch besser! Uber viele Jahre packen
wir stetig noch etwas obendrauf. Aber
auch unsere Zeit lasst sich nicht aus-
dehnen. Sie wird nicht immer mehr,
auch nicht, wenn die Themen, die
wir hineinzuquetschen versuchen, uns
durchaus sinnvoll erscheinen. In mei-
nen ersten Berufsjahren im Handel
habe ich gelernt, dass es im Lebens-
mittelmarkt keine dehnbaren Gum-
miregale gibt. Man kann nicht immer
neue Produkte einlisten — man muss
auch welche auslisten. Aber was sollen
wir im Leben ,,auslisten“? Ist nicht al-
les irgendwie wichtig? Wer alles wich-
tig findet, priorisiert in Wirklichkeit
gar nichts. Es ist wie mit den Regalen.
Man kann den Regalpatz nur einmal
verwenden, so wie die eigene Zeit.
Entscheide ich mich dafiir, in der Mit-
tagspause im Homeoffice die Spiilma-
schine auszurdumen und die Wische
zu sortieren, fehlt diese Zeit, um einen
Spaziergang in der Sonne zu machen.
Kiimmere ich mich um die Zahlen
fur mein Projekt, kann ich nicht zur
gleichen Zeit eine Prisentation vorbe-
reiten. Helfe ich den Kindern bei den
Hausaufgaben, kann ich nicht gleich-
zeitig den Kuchen fir den Kindergar-
ten selbst backen, es sei denn, ich lasse
den Sport ausfallen und backe den Ku-
chen in dieser Zeit. Es ist wie mit den
Regalen. Sie sind nicht aus Gummi.
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Die Gesellschaft wunscht

sich wohlgelaunte Menschen,

die geschmeidig mitlaufen.

Aber wie gehen wir mit diesem be-
grenzten Zeitbudget auf der einen
und den quasi grenzenlosen Erwar-
tungen auf der anderen Seite um?
Was lasst uns innerlich frei, zufrieden
und erfolgreich sein? Wir brauchen
heute mehr denn je Klarheit uber
unsere personlichen Werte. Worauf
kommt es im Leben an? Was lasst un-
sere Augen strahlen? Leider tun wir
nicht immer das, was uns wirklich
wichtig ist. Zu grof ist der Druck von
auflen oder die eigene Erwartung, ei-
nen besonders positiven Eindruck
zu hinterlassen. Die Gesellschaft
wunscht sich mehrheitlich wohlge-
launte Menschen, die nicht jammern
und geschmeidig mitlaufen. Dennoch
liefern uns gerade Emotionen wie Ar-
ger, Trauer oder Frust wertvolle Hin-
weise darauf, wo wir uns von unseren
eigentlichen Wichtigkeiten entfernt
haben. Es lohnt sich also, sich selbst
wieder wahrzunehmen, anstatt fort-
laufend im Pseudo-Happy-Modus
vermeintlich negative Gefiithle zur
Seite zu schieben.

Sich selbst wahrzunehmen und die
eigenen Bedurfnisse zu kennen, ist
ein wesentlicher Schritt in Richtung
Zufriedenheit. Mit der Unterstiitzung
wissenschaftlicher
analysen kann das personliche Wer-
tesystem greifbar gemacht werden.
Ich selbst arbeite im Coaching oder
Training mit dem Innermetrix-Profil.
Durch die Messung der individuellen
Auspriagungen der sieben Grundmoti-
vatoren erhilt der Coachee oder Teil-
nehmer wertvolle Informationen, die
es ihm erlauben, bessere Entscheidun-
gen fiir das eigene Leben zu treffen.
Alternativ kannst du deine Werte im
ersten Schritt in einer kleinen Selbst-

Personlichkeits-
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reflexion erkunden. Nimm dir ein
Blatt Papier und schreibe dir die zehn
wichtigsten Punkte auf, auf die du
im Leben auf keinen Fall verzichten
willst! Was macht dein Leben WERT-
voll? Was schenkt dir ein Gefiihl von
Zufriedenheit und Gelassenheit? Ist
es zum Beispiel finanzielle Sicherheit,
personliche Freiheit, die Macht, Din-
ge selbst zu entscheiden und zu beein-
flussen, ein harmonisches Zusammen-
leben oder die Moglichkeit, andere zu
unterstiitzen? Bringe schliefSlich deine
Top Ten in eine Rangfolge. Was ist
noch wichtiger als das andere? Was
taucht in den Top Ten tuberhaupt
nicht auf? Schaue dir schlieSlich deine
taglichen Aktivititen einmal genauer
an! Tust du das, was fiir dich bedeut-
sam ist oder beschaftigst du dich eher
mit scheinbar ,,Dringlichem“? In wel-
chem Umfang gelingt dir die Umset-
zung deiner Werte im Alltag?

Wenn du klar weifst, was dir wichtig
ist, wird es dir auch leichterfallen, an-
dere, fiir dich weniger wichtige, Din-
ge, die vielleicht von auflen von dir
erwartet werden, loszulassen. Nein sa-
gen ist eine der Kernkompetenzen der
heutigen Zeit. Dazu gehort zum einen
die beschriebene innere Klarheit, aber
auch eine adufSere Klarheit im Auftre-
ten und in der Kommunikation. So
gewinnst du gleichzeitig ein klares Ja
fir das, was wirklich zahlt. Willst du
dauerhaft dein Leben proaktiv steu-
ern, statt nur auf dufere Einfliisse zu
reagieren, solltest du dich regelmafSiig
mit deiner Zielrichtung beschiftigen.
So kannst du deinen Kompass immer
wieder neu ausrichten.

Entscheide selbst, ob du alles moglich
machen willst! Oder doch lieber
nicht ... [ ]

© Linda Grigo
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Trainerin (IHK), Master-
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DIE KUNST DES
WEGLASSENS

Oder: warum der negative Weg so positiv ist.

VON FREDERIK BEYER

eister, wie gelingt es dir,
eine so formvollendete
11 Skulptur wie David zu

erschaffen?“, soll einst ein Bewun-
derer Michelangelo gefragt haben.
»Ein solch mustergiiltiges Kunstwerk,
Inbegriff hochster Vollendung und
Schonheit?“ Michelangelo, ohne zu
uberlegen: ,Schau, es ist ganz ein-
fach. Wenn ich vor dem groflen Mar-
morblock stehe, sehe ich vor meinem
inneren Auge David. Und dann begin-
ne ich, alles wegzuschlagen, was nicht
David ist.

Ist diese Anekdote nicht wundervoll?
Ihre tiefe Bedeutung, ja transformati-
ve Kraft erschlieflt sich mir vollends
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seit dem vergangenen Jahr - und
miindet nun in diesen Beitrag. Er ist
liebevolle Einladung und flammender
Appell zugleich fir einen grundlegen-
den Bewusstseinswandel — in der Welt
allgemein und in der Trainingswelt im
Besonderen.

Wachstum, Wachstum,
Wachstum

Wir alle — Sie und ich - sind hineinge-
boren in die kollektive Hypnose des
»Hoher, schneller, weiter: mehr Um-
satz, mehr Profit, mehr Produktivitit,
mehr Effizienz. Die unhinterfragte
Grundannahme: Mehr ist besser.

Dieses Mehr-ist-besser hat lange Zeit
hervorragend funktioniert. Wir le-

ben in einem nie dagewesenen Wohl-
stand. Doch die marktwirtschaftliche
Leistungslogik entfernt uns mehr
und mehr von unserem natiirlichen
Menschsein. Unbegrenztes Wachstum
in einer begrenzten Welt?

Der Kult des Hinzutuns

Durchhalteparolen wie ,,Yes, we can®
und ,,Wir schaffen das“ klingen grofs-
artig — doch was, wenn der Zug in
die falsche Richtung fihrt, nur eben
schneller? Spitestens seit wir Effi-
zienz nicht nur auf Prozesse in Un-
ternehmen, sondern auf wuns selbst
anwenden, sind wir in der Selbstop-
timierungsfalle, gefangen im Selbst-

verwirklichungswahn. Der unter-



schwellige Soundtrack der Moderne
suggeriert permanent: Ich muss etwas
tun, um jemand zu sein. Je mehr ich
tue, desto mehr bin ich.

Pain and Pleasure

Und wir Trainer? Spielen eifrig mit!
Vom Ubergewicht zur Traumfigur.
Vom Schuldenberg zur finanziel-
len Freiheit. Vom Angsthasen zur
Rampensau. Wir adressieren - je
nach Geschmack subtil oder offen-
siv — die pain-points unserer Klien-
ten: schmerzhafte Defizite, Mangel,
Angste, Sehnsiichte — um sie dann mit
unseren Seminaren, Trainings und
Coachings erfolgreich zum ersehnten
pleasure-point zu fihren: wahlweise
Freude, Umsatz, Erfolg, Gesundheit,
Freiheit, Leichtigkeit.

Sicher, wo Nachfrage ist, da ist auch
Angebot. Aber ist es nicht auch um-
gekehrt? Mussen wir uns nicht auch
an die eigene Nase fassen? Konnte es
nicht sein, dass die schiere kollektive
Prisenz so vieler Trainer, Coaches,
Berater einem gesellschaftlichen Kli-
ma Vorschub leistet, in dem jemand
erst etwas gilt, wenn er sich optimiert,
an sich arbeitet und sich — was immer
das heifdt — ,,verbessert*?

Abends, frustriert auf der Bettkante,
habe ich mich immer wieder gefragt:
Ist das alles? Zweckrationalitdt und
Leistungsdenken?  Erfullungsgehilfe

Wegbeschreibungen
Via positiva
Was kann ich (aktiv) machen?
Kult des Hinzutuns
Mehr ist besser
Maximieren
.lch tue, damit ich bin”
Tun ,wegvon” und ,hin zu”
Quantitatives Wachstum (in die Breite)
Hoher, schneller, weiter

Kompensation des Mangels
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Wie ware es, wenn wir

Uberfliissiges einfach

weglassen konnten?

fur Menschen und deren Selbstopti-
mierungsndte sein?

Via negativa — der negative Weg

Michelangelo wusste es bereits vor
500 Jahren: Es geht nicht (nur) um die
Frage, was wir hinzutun missen. Es
geht (auch) um die Frage: Was kann
ich weglassen? Willkommen auf der
»Via negativa®!

Klienten, die zu mir ins Stimmtraining
kommen, sind fir gewohnlich auf der
»Via positiva“ unterwegs. Sie empfin-
den sich z.B. als unsicher, dngstlich,
blockiert und wollen nun ,,Tools* und
»lechniken® —die Eiligen auch ,, Tipps“
und ,,Tricks® — fiir mehr Stimme und
mehr Wirkung: attraktiver, kraftvol-
ler, sicherer, kompetenter, sympathi-
scher, uUberzeugender. Begegnete ich
ihnen auf der Via positiva, wiirde ich
sie als ,,Mangelwesen“ ansprechen. Ich
stehe gemeinsam mit ihnen vor ihrem
Hindernis und frage: Was fehlt dir?
Was brauchst du, um vollstindig zu

Via negativa
Was kann ich (passiv) weglassen?
Kunst des Weglassens
Weniger ist mehr
Reduzieren

Jlch bin und tue”

Achtsamer, langsamer, bewusster

Entwicklung aus der Fille

Qualitatives Wachstum (in die Tiefe)

sein? Vor welchen Herausforderungen
stehst du? Welche Schwichen sollten
ausgeglichen werden?

Fille statt Mangel

Wie anders aber sieht die Via negativa
aus! Die Stimme meines Gegeniibers
ist bereits vollkommen - perfekt und
wunderschon, allenfalls noch ein we-
nig verborgen und versteckt. So wie
David im Marmorblock. Es gibt wo-
moglich ein paar Begrenzungen, die
die Stimme daran hindern, sich in vol-
ler Pracht zu zeigen. Aber im Grunde
sind diese Begrenzungen nur ein wei-
terer Beweis dafiir, dass die Stimme
schon vollkommen ist! Wie fihlt es
sich fiir Sie an, wenn Sie diese Zeilen
gerade lesen?

Die Kunst des Weglassens
Es macht einen dramatischen Unter-

schied, in welchem Bewusstsein wir
Trainer und Coaches unseren Klienten

Sein jenseits von ,weg von” und ,hin zu”
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Sie wollen den negativen Weg beschreiten?
7 Navigations-Hinweise und Reisewarnungen

1. Die Reise beginnt bei lhnen selbst. Um das Vollkommene 4.

Verabschieden Sie sich von dem Gedanken, ein Ziel

in lhrem Klienten oder Coachee sehen zu konnen, lernen
Sie zunachst das Vollkommene in sich selbst zu entde-
cken. Ein idealer Turoffner ist Meditation: ,Wer bin ich,
wenn ich alles AuBere weglasse?”

. Auf der ,Via negativa” begegnen Sie anderen Menschen.
Einige kreuzen lhren Weg, andere laufen lhnen entgegen,
wieder andere begleiten Sie. In all diesen Begegnungen
begegnen Sie auch sich selbst. Nehmen Sie sich am
Ende des Tages Zeit und reflektieren Sie in Ihrem Reise-
tagebuch: ,Welche Erkenntnisse tber mich habe ich
durch die Bespiegelungen bekommen? Wer scheine

ich zu sein, wer bin ich — und wer bin ich nicht?”

. Planen Sie auf lhrer Reise einige Abenteuer ein. Wie ware
es, fUr eine bestimmte Zeit das Essen wegzulassen (Fasten)?
Oder das Tageslicht (Dunkelretreat)? Oder das Sprechen

~

erreichen zu mussen. Indem Sie den negativen Weg
beschreiten, sind Sie bereits im Ziel. Das macht die
Reise so leichtfuBig.

. Schreiben Sie fir die kommenden acht Wochen nicht nur

eine To-do-Liste, sondern auch eine Not-to-do-Liste —
mit mindestens finf Dingen, die Sie nicht tun werden.
Wie fuhlt sich das an? Nehmen Sie fir weitere acht
Wochen eine To-be-Liste hinzu: Welche Aspekte lhres
Seins wollen Sie leben — geduldig, diszipliniert, klar,
freundlich ...?

. Machen Sie sich bewusst, dass der negative Weg nicht

besser ist als der positive Weg. Sehen Sie die ,Via negativa”
nicht als Ersatz, sondern als wertvolle Ergénzung auf lhrer
Lebensreise und auf der Lebensreise lhrer Klienten.

Erkennen Sie, dass Sie nichts tun muissen, um auf dem

(Schweigeseminar)? Fragen Sie sich: ,Was zeigt sich,

wenn ich etwas weglasse?”

begegnen. Wie wire es, wenn wir das
Nicht-Notwendige, Einschrinkende,
Uberfliissige  einfach
konnten? Und dadurch weniger An-
strengung, Miithe und Verbissenheit,
sondern Freiheit, Leichtigkeit und Le-
bendigkeit erfahren? Sowohl wir per-
sonlich als auch unsere Klienten?

weglassen

Weglassen heil3t nicht Verzicht

Weglassen klingt schnell nach
Zwangsdidt und Selbstkasteiung.
Von Aschermittwoch bis Ostersonn-
tag: nix Alkohol, nix Netflix, nix
Schoki. Doch diese Art ,Verzicht“
hat nichts mit der Kunst des Weg-
lassens zu tun. Im Gegenteil. ,,Weg-
lassen“ im Sinne der Via negativa
ist nicht motiviert durch moralisch
aufgeladene Selbstbestrafung oder
kompensatorische Selbstoptimie-
rung. Echtes Weglassen ist geboren
aus innerer Freiheit. Ich darf alles,
ich muss nichts.

Sterben — probehalber
Die krasseste Ubung in der Kunst des

Weglassens ist vermutlich, das Leben
selbst wegzulassen. Einfach zu ster-
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negativen Weg voranzukommen. Es reicht véllig, sich

bewusst daflr zu entscheiden und auf diesem Weg zu sein.

ben — probehalber. Natiirlich ist das
metaphorisch gemeint. Stellen Sie sich
die Fragen: Was ist, wenn ich gestor-
ben bin? Wenn ich nach meinem Tod
auf mein Leben zuriickblicke und
mich frage: Was war wesentlich? Was
hatte ich vielleicht gern weggelassen?
Dieses ,,Sterben auf Probe“ gibt Auf-
schluss dariiber, wer wir im tiefsten
Wesen sind. Indem ich sterbe, gewin-
ne ich das Leben. Wir erkennen, was
wir sind und was wir nicht sind — und
bekommen damit eine Ahnung von
unserer Essenz. Wie Michelangelo
David aus dem Marmorblock befreit
hat, so konnen wir uns aus uns selbst
herausschilen: Wer bin ich ohne mei-
ne Hiille?

Bewusstseinswandel

Den negativen Weg einzuschlagen ist
weit mehr als ein Perspektivwechsel.
Es ist ein Bewusstseinswandel. Die
Via positiva ist gepflastert mit Leis-
tungsorientierung,  Effizienzlogik,
Selbstoptimierung. Der Fokus liegt
auf Mangel, der vorherrschende An-
trieb ist Kompensation. Wenn wir die
Kunst des Weglassens praktizieren,
so setzen wir konsequent die Fiille

an erste Stelle. Von diesem Ort aus
betrachtet, verlieren Enge, Hinder-
nisse, Begrenzungen ihre Dramatik:
Ich muss nichts tun, um jemand zu
sein. Ich bin bereits — und zwar ich
selbst. Vollkommen. Fulle
dieser Sicht nicht das Gegenteil von
Mangel, sondern schliefSt auch den
Mangel mit ein.

ist aus

Dein Erfolg ist mein Erfolg?

Doch was steht dem negativen Weg im
Weg? Fur uns Trainer und Coaches,
so glaube ich, ist es vor allem ein Hin-
dernis: die subtile Verantwortungs-
ubernahme fur die Klienten. Damit
meine ich nicht nur das klassische
Helfersyndrom, sondern iiberhaupt
das innere Bediirfnis, hilfreich sein
zu wollen. ,,Dein Erfolg ist mein Er-
folg“ klingt zwar nach Commitment
und Engagement. Doch im Grunde
machen wir unseren Erfolg abhingig
vom Erfolg des Klienten. Der Erfolg
des Klienten liegt jedoch nicht in un-
serer Hand. Ich kann nicht ,,machen®,
dass mein Klient ,,Erfolg® hat.

Und hier beginnt die Kunst: Mit der
noch tiefer verankerten Erkenntnis,
dass ich nicht nur nichts tun muss,



sondern im Grunde auch nichts tun
kann. Als Coach bin ich in erster Linie
da. Ich hore zu. Ich frage. Ich begleite
einen Prozess. Absichtslos. (Wenn wir
von der Absicht, absichtslos zu sein,
einmal absehen ...)

Beobachten, Staunen,
Zeuge sein

Was konnte entstehen, wenn wir un-
ser Tun — diese Bewegung in Zeit und
Raum - immer mehr aus dem Blick-
winkel des Seins heraus betrachteten?
Einfach da sein. Nichts machen. Auch
nicht hilfreich sein wollen. Den Men-
schen mir gegentiber wahrnehmen.
Betrachten wie einen jungen Baum.
Offen sein fiir das, was sich zeigen
will. Staunen. Wo griint es? Welches
Blatt zeigt sich? Wo ist eine Knospe
kurz vorm Aufspringen?

Mit dem Bewusstsein: Dieser Mensch
vor mir ist bereits vollkommen. Er ist
kein ,Mangel-Exemplar®, das durch
viel Tun — ob ,,weg von“ oder ,,hin zu*“
— diesen Mangel kompensieren miiss-
te. Wenn wir die Fiille an erste Stelle
setzen, dann verlieren die Bewegungs-
richtungen ,weg von“ und ,hin zu“
an Bedeutung. Wir sind nicht mehr

der unbedingten Schmerzvermeidung
und Zielerreichung ausgeliefert. Das
»Tun, um zu ...“ wird transzendiert
zu einem ,,Tun aus dem Sein“. Konnte
es nicht sein, dass dieses absichtslose
Tun aus dem Sein eine vollkommen
neue Qualitdt personlichen Wachs-
tums, ja globaler Transformation er-
moglicht?

Wachstum? Ja, nur anders!

Ein gelingendes Wachstum fiigt sich
ein in die natiirlichen Lebensrhyth-
men. Mehr denn je zeigt sich: Wir
sollten weniger dem Kult des Hin-
zutuns huldigen, sondern noch be-
wusster und lustvoller die Kunst des
Weglassens zelebrieren. Beherzt den
negativen Weg einschlagen mit dem
Lied auf den Lippen: ,Weniger ist
mehr*! Ich bin tiberzeugt, die Kunst
des Weglassens erlaubt ein neues,
qualitatives Wachstum: tiefer, feiner,
differenzierter. Personlich wie global.

Achtsamer, langsamer,
bewusster

Wir Trainer, Coaches und Berater
konnen einen Unterschied machen.

ICH KANN NICHT MEHR! =

© Andreas Pocking

Allein unser Bewusstsein, mit dem
wir in der Welt und mit anderen Men-
schen sind, veriandert bereits die Welt.
Welches Bewusstsein wollen wir ver-
starken? Kompensation des Mangels
oder Entwicklung aus der Fulle?

Beginnen wir — wo sonst? — bei uns
selbst. Wie wire es, wenn wir fiir uns
selbst das sind, was Michelangelo fur
David war? Wenn wir das Uberfliissi-
ge wegschliigen? Wenn wir uns von
all dem befreiten, was wir nicht sind?
Seien wir positiv, beschreiten wir den
negativen Weg! ]

Frederik Beyer

ist Profi-Sprecher und
Stimmtrainer. Er begleitet
Menschen in ihrem
stimmlichen und persénli-
chen Wachstum — online wie offline.

www.erfolgsfaktor-stimme.com
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GETEILTES LEID
IST HALBES LEID

Soloselbststandige tragen die tagliche Arbeitslast alleine.

Warum es sich lohnt, Hilfe in Gruppenformaten zu suchen.

VON ANNETTE BAUER

ental Load beschreibt das
Tragen von mentaler Arbeit
oder mentaler Verantwor-

tung. Sind Soloselbstindige nicht
pradestiniert, in einen beladenen
und belasteten Zustand zu kommen?
Was den Begriff Mental Load im Ur-
sprung prigt, ist die Uberschneidung
von Denkarbeit, Erwerbstatigkeit und
Care-Arbeit. Ubertrigt man diese
drei Bereiche auf Unternehmen, konn-
te das so aussehen:

= Strategisches Arbeiten,
Produktentwicklung, Marketing, Un-
ternehmensstrategie, Wachstum ...
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sogenanntes Kern-

geschift; der Ar-

beitsalltag; bei Coa-

ches: das Coachen

Care-Arbeit = die
tagliche Sorgearbeit, das Geschafts-
allerlei fiir Unternehmer wie Buchhal-
tung, Contenterstellung, HR ...

Ein herkommliches Unternehmen be-
steht aus verschiedenen Ebenen oder
Abteilungen, die sich aus den Ange-
stellten des Unternehmens zusam-
mensetzen und die Verantwortung
unter sich aufteilen. In Bezug auf So-
loselbststandige erschliefst sich sofort:

Arbeitsteilung ist nicht vorhanden, al-
les lastet gefuihlt auf einer Person und
die Schnittmenge der drei Bereiche,
der ,,Load“, kann zur Birde werden.
Was tun, wenn das Solounterneh-
men wachst oder wachsen soll und
gleichzeitig die Belastung steigt? The-
men wie Strategie und Fokus werden
immer dringlicher und nicht selten
zur echten Herausforderung. Dar-
aus entsteht dann die oben benannte
Uberforderung und eine Verstirkung
des Gefiihls ,Ich bin alleine auf der
Welt“, das vielen Soloselbststandigen
sehr vertraut ist. Zudem sind gerade
Quereinsteigern bestimmte unterneh-
merische Denkweisen und Ablaufe



ungewohnt bis unbekannt und im
personlichen Umfeld finden sich meist
mehr Angestellte als Selbststindige.
Coaches, Berater, Therapeuten sind
mit ihren beruflichen Themen dann
wirklich oft alleine.

Eine Entwicklung zeigt auf gute Art,
dass dieses Geftihl als personliche
Wahrnehmung sehr wohl stimmt und
dennoch nicht der Realitit entspricht:
Der Boom von sogenannten Master-
mindgruppen, Erfolgs- oder Succes-
steams und dhnlichen Formaten. Was
ihnen gemeinsam ist, ist die Unterstiit-
zung der Teilnehmenden. Auf welche
Fragen geben diese Formate eine Ant-
wort oder anders: Welches Problem
16sen sie fir ihre Teilnehmenden?
Kurz nach meiner Coachingausbil-
dung stand ich vor einer schier un-
tberwindlichen Wand aus Fragen wie
~Wo fange ich an?“, ,Was ist meine
Ausrichtung?“, ,Biro oder nicht?“,
~Wie gestalte ich mein Marketing?
Durch Zufall stief§ ich auf ein Ange-
bot fiir Mitglieder eines Frauenver-
bandes, ein Erfolgsteam nach der Idee
von Barbara Sher: Wie machen das
andere, die in meiner Situation sind?
Finde ich moglicherweise Gleichge-
sinnte? Dazu tiberzeugten mich noch
zwei erfahrene Coachingkolleginnen
als Teamleitung und die Moglichkeit,
sich regelmiflig auszutauschen und
Unterstiitzung zu bekommen. Das
war meine erste Erfolgsteamerfah-
rung, die genau zum richtigen Zeit-
punkt kam. Ich war nicht gut darin,
um Hilfe oder Unterstiitzung zu bit-
ten, geschweige denn zuzugeben, dass
ich in dieser Starter-Situation mit vie-
len Unsicherheiten zu tun hatte. Heu-
te gehort das Format fest zu meinem
beruflichen Leben. Ich nutze es selbst
und begleite seit vielen Jahren selbst-
stindige Frauen etappenweise auf
ihrem Weg durch erweiterte Erfolg-
steams. Im Austausch mit meiner Kol-
legin Sonja Zanini, die dieses Format
in der Schweiz anbietet (neun Monate
Dauer, Treffen im Abstand von drei
Wochen, Feedbackformat mit fester

Zeitstruktur), sind folgende Erfolgs-
faktoren von Unterstiitzungsformaten
entstanden:

Wir-Gefuhl

Im Team merken alle schnell: Es geht
mit Unterstiitzung leichter. Das Erle-
ben eines Wir-Gefiihls in einer Grup-
pe von Menschen, die in gleichen
oder 4hnlichen Situationen stecken
und die sich gegenseitig in ihren Pro-
jekten, im Unternehmensaufbau und
der Entwicklung pushen, ist Gold
wert. Ein Klima, in dem es erlaubt ist
zu hadern, zu scheitern und hilfebe-
diirftig zu sein, wirkt dem von vielen

ICH KANN NICHT MEHR! =

haltung, Feedbackregeln, fachliche
Unterstiitzung) wie im AufSen (Be-
reitstellung des echten oder virtuel-
len Raumes, Einrichtung zusitzlicher
Kommunikationstools, Support wih-
rend der Laufzeit). Die Leitung schafft
den Raum und die Atmosphare, damit
echte Hilfestellung und Unterstiitzung
moglich werden.

Der oder die neutrale Dritte

Die Leitung fungiert auch als eine Art
neutrale dritte Person, als jemand, der
emotional nicht involviert ist. Hier
liegt ein grofSer Unterschied zu selbst-
organisierten Teams, die fiur kurze

Der Coach sagt, was die

beste Freundin nicht sagt.

Soloselbststandigen erlebten ,,Ich bin
alleine auf der Welt“ kraftvoll ent-
gegen. In den Teams entstehen gute
kollegiale Verhiltnisse und beruflich
initiierte Freundschaften, die viele
Selbststandige mit Vorerfahrungen
als Angestellte oft schmerzlich ver-
missen. Das Team wird als kompeten-
te Instanz erlebt und genutzt. Jedes
Thema, jede Frage, jeder Einwand,
jede Lobhudelei ist willkommen -
denn ,,geht nicht“ gibt es meist in die-
sen Teams nicht.

Institutionalisiertes Angebot

Eine Mastermindgruppe oder ein Er-
folgsteam bekommt Verbindlichkeit
durch die finanzielle Investition, die
die Teilnehmenden tatigen. Ich zahle
und deshalb bleibe ich am Ball, lasse
keine Treffen ausfallen, mache meine
Hausaufgaben und gebe ins Team,
was ich zu geben habe.

Und der Anbieter der Gruppe sorgt fiir
einen verbindlichen Rahmen, steht fiir
die Organisation im Innen (Zeitein-

Zeit gut funktionieren konnen, in de-
nen jedoch die Ebene des Feedbacks,
der Hilfestellung oder des Hinterfra-
gens oft nur an der Oberfliche bleibt.
In der professionellen Rolle der Lei-
tung ist ein Coach aus einer neutralen
Position heraus fiir wertschitzende
und ehrliche Riickfragen, Anmerkun-
gen und Tipps jenseits von Sympa-
thie, Freundschaft oder Gefilligkeit
zustindig. Gemafl der Regel: Dein
Coach sagt dir, was die beste Freun-
din, der beste Freund so nicht sagt.
Empathisch, klar, ehrlich.

Arbeit mit Feedback, Aufgaben
und festem zeitlichen Rahmen

Ein grofser Schub fir den Erfolg
der gegenseitigen Unterstiitzung ist
das verbindliche und feste Format
des Feedbacks. Nach dem Grund-
satz ,time, task, territory and self*!
bringen klare Zeitfenster und fes-
te Aufgaben den notigen Fokus! Ins
Problem versinken gelingt in diesem
Format nicht. Die Feedbackrunde

1 Ein Prozessansatz zum erfahrungsbezogenen Lernen nach W. Bion und A. K. Rice, der den Vorteil einer Gruppe bei der Bewaltigung einer Aufgabe und der
Unterstiitzung eines Zwecks hervorhebt. Sowohl die Aufgabe als auch das Selbst bekommen dabei Zeit und Raum.
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Tun wir uns mit Gleichgesinnten

zusammen, nutzen wir die Kraft
des Wir-Gefuhls.

folgt der Zeitstruktur 5:20:5. Jede
Teilnehmerin hat insgesamt 30 Mi-
nuten Zeit fur ihr Thema. 5 Minuten
Statusbericht, Fragen ans Team, wie
ist es mir ergangen, womit habe ich
mich beschiftigt? 20 Minuten spricht
das Team uber das Gehorte, die Teil-
nehmerin kann sich Notizen machen,
jedoch nicht ins Gespriach eingreifen.
Danach folgen 5 Minuten Fazit der
Teilnehmerin: Was nehme ich mit,
was war hilfreich, was nehme ich mir
bis zum nédchsten Treffen vor?

So werden alle Themen, Personen und
Aufgabenstellungen gleichbehandelt
und bekommen gleich viel Aufmerk-
samkeit und Support. Ein gutes Feed-
backvorbild und der Gruppenleiter
als ,,Struktur-Anwalt“ erhohen bei
den Teilnehmenden die eigene Feed-
backfihigkeit und die Bereitschaft,
um Hilfe und Unterstiitzung zu bit-
ten. Immer leichter fallen Sitze wie
»Ich brauche heute eure Unterstiit-
zung bei ..“, ,Ich bitte um Ideen
fir ...“. Alle mochten in der gemeinsa-
men Zeit etwas erreichen, wollen ihre
Punkte bearbeiten, bei denen es noch
wklemmt“, und vorankommen. Dabei
hilft der nachste Erfolgsfaktor.

Der professionelle Kontext

Hier wirkt zum einen die fachliche
Begleitung durch den Coach. Durch
bestandigen Input zu aktuellen Frage-
stellungen und Aufgaben wichst auch
der professionelle Zusammenhalt im
Team untereinander. Jeder tragt seine
Kompetenz mit ins Team und bringt
diese immer stdarker ein. Die Hal-
tung, offen tiber Gelungenes und zu
Optimierendes zu sprechen, wichst
ebenfalls. Es gibt keine Konkurrenz-

36 Praxis Kommunikation 03 | 2021

situationen, wie es sie vielleicht in
selbstorganisierten Teams gibt. In ge-
leiteten Teams richtet sich der profes-
sionelle Blick nicht nur aufs Scheitern,
sondern immer auch auf Erfolge. Und
jeder Schritt, den ich mit Unterstiit-
zung schaffe, ermutigt mich, in ande-
ren Situationen wieder um Hilfe oder
Unterstiitzung zu bitten. Eine Erfah-
rung, die die Teilnehmenden in ihren
Arbeitsalltag in der Zeit nach dem
Team mitnehmen.

In vielen Teams — so unsere Erfahrung
— kommt der ,Overload“ des Solo-
selbststandigendaseins deutlich zum
Tragen. Die Stirke dieser Teams be-
steht darin, dass alles sein darf, auch
Uberlastung. Das Team unterstiitzt die
Teilnehmenden auf dem Weg heraus
aus dem Overload in Richtung ,,nor-
male Betriebstemperatur®. Oft werden
Strategien entdeckt oder gemeinsam
erarbeitet, wie der Dreiklang von stra-
tegischem Arbeiten, dem Tagesgeschift
und der unternehmerischen Care-
Arbeit in einen Wohlklang kommt.
Zum Abschluss unseres Austausches
sagte Sonja Zanini: ,,Das eigene unter-
nehmerische Bewusstsein ~ wichst!“
Recht hat sie. Denn wer als Soloselbst-
stindiger oder auch Unternehmer mit
Angestellten auf Dauer bestehen will,
braucht Gleichgesinnte, Unterstitzung
und den Mut, immer wieder um Hilfe
zu bitten — beim Brainstorming, Entwi-
ckeln, Reflektieren, beim Innehalten
auf personlicher und beruflicher Ebe-
ne. Dieser Artikel ist Plidoyer und Er-
mutigung, sich mit Gleichgesinnten zu-
sammenzutun und die Kraft des
Wir-Gefiihls zu nutzen, um jeden mit
gegenseitiger wertschitzender Ehrlich-
keit und Unterstiitzung auf dem eige-
nen Weg weiterzubringen. ]

© Linda Grigo

Annette Bauer

ist integrativer Emotions-
coach in KéIn und
Erfolgsteamcoach. Im
Junfermann Verlag sind
zwei Sachbicher der
Autorin erschienen.

www.annette-bauer.com
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Sabine Prohaska
Training und Seminare im digitalen Wandel
Der E-Learning-Kompass fiir erfolgreiche Schulungskonzepte

Digitale Konzepte werden immer wichtiger und Zukunftsforscher prognostizieren,
dass kein Stein auf dem anderen bleiben wird. Dies erfordert einen neuen, flexiblen
Zugang aller Beteiligten und ein Uberdenken der bisher bekannten Prozesse. Es
geht um innovative Seminarkonzepte, eine vollige Neuausrichtung der Rolle der
Trainer, eine offene Unternehmenskultur und um die erforderlichen technischen
Voraussetzungen. Das Buch fiihrt diejenigen, die digitale Lernkonzepte entwickeln
und umsetzen, durch die wichtigsten Bereiche und liefert eine verlassliche Schritt-
fiir-Schritt-Anleitung fiir deren professionelle Umsetzung.

176 Seiten, kart., E-Book inside « € (D) 29,00 « ISBN 978-3-7495-0188-5 « Auch als E-Book erhltlich

Daniela Blickhan
Positive Psychologie und Coaching
Von der Losungs- zur Wachstumsorientierung

Was lasst Menschen ,,aufblithen“? Daniela Blickhan setzt die Positive Psychologie
selbst seit mehr als zehn Jahren im Coaching und in der Ausbildung von Coaches
ein. Thr Restimee: Jeder Coach kann Positive Psychologie als Bereicherung in sein
Repertoire aufnehmen. Nach einer Zusammenfassung der fiir das Coaching relevanten
Grundlagen der Positiven Psychologie geht es im 1. Teil um Fragen wie: Was bedeutet
»Positive Diagnostik“? Was sind ,,Positive Interventionen*“? Was charakterisiert
einen ,,Positiven Coachingprozess“?

Im 2. Teil geht es, abgerundet durch Fallbeispiele, darum, wie sich diese Grundlagen
in einem Coachingprozess umsetzen lassen.

232 Seiten, kart., E-Book inside « € (D) 29,00 « ISBN 978-3-95571-951-7 - Auch als E-Book erhiltlich

Cora Besser-Siegmund, Lola Siegmund, Mario Landgraf & Harry Siegmund
Praxisbuch Online-Coaching
Verbindung berstellen mit NeuroRessourcen

Bei cinem digitalen Coaching ist wichtig, dass die Beteiligten ihre neurobiologischen
und emotionalen Fihigkeiten auch online einsetzen. Augenbewegungen wecken bei
jedem Menschen emotionale Ressourcen und Aufmerksamkeit; Bewegung unter-
stutzt erfolgreiches Denken; die bewusste Nutzung des Tastsinns ermoglicht ein
ganzheitliches, agiles ,,Beriihrt-Sein“. Dieses Know-how kann beim Online-Coa-
ching mit bewahrten Methoden wie Achtsamkeitsinterventionen, Klopftechniken,
Hypnose, Aufstellungsarbeit, NLP und systemischen Ansitzen verkniipft werden.
Mit Tipps fiir das technische Gelingen von erfolgreichen Online-Coachings.

160 Seiten, kart., E-Book inside « € (D) 25,00 - ISBN 978-3-7495-0185-4 « Auch als E-Book erhaltlich

L]
www.junfermann.de - Wir liefern versandkostenfrei! U Junfermann



ICH WILL ALLES, UND
ZWAR SOFORT!

Standige Selbstoptimierung entfernt uns von unseren Werten.

VON HORST LEMPART

ch will nicht viel, ich will mehr®,

geht es im Liedtext weiter. Wer
yr W hitte gedacht, dass der 1982 er-
schienene Titel der ddnischen Sdngerin
Gitte Haenning einmal so treffend die
Realitat widerspiegeln wird?
Mehr als je zuvor haben wir heute
die Moglichkeit, unsere Individualitit
auszuleben, uns zu Selbstdarstellern
zu erheben und moglichst jede Bithne
zu nutzen, um dort die Hauptrolle zu
spielen. An sich ist die Moglichkeit,
sich selbst der wichtigste Mensch im
Leben zu sein, nicht verkehrt. Wie
sorge ich gut fiir mich? Wie kann ich
meine Stirken einsetzen? Wo liegen

meine Grenzen? Was ist mir wichtig?
Gerade die letzte Frage miindet meiner
Erfahrung nach hiufig in Wichtigtue-
rei: Habe ich was, bin ich wichtig. Bin
ich perfekt, bin ich wichtig.
Selbstoptimierung ist zu einer Art kol-
lektivem Mantra geworden. Du musst
besser werden. Du musst Ziele errei-
chen. Du musst auffallen. Manchmal,
so konnte man meinen, hat man schon
verloren, wenn man kein konkre-
tes Ziel verfolgt. Nebenbei bemerkt:
Auch wir Coaches fordern diesen An-
spruch mit einer ausgepriagten Ziel-
Orientierung. Kaum ein Coaching-
Buch kommt ohne den Hinweis aus,
wie wichtig smarte Ziele fiir den Trai-
ningserfolg sind.

1 Hans-Joachim Maaz: Die narzisstische Gesellschaft. dtv, 2014
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Dabei kann es gerade ein spannender
Auftrag sein, einen Klienten in seiner
Ziellosigkeit ein Stiick des Weges zu
begleiten — und der Frage nachzuge-
hen, was der Klient NICHT braucht,
um zufrieden zu sein. Damit befreit er
sich nicht nur aus der Abhingigkeit
von Zielen, die oft nicht mal seine
eigenen sind. Er entledigt sich auch
seiner Selbstsucht, dem Anspruch, al-
les miisse sich dauerhaft nur um ihn
drehen.

Eine Konsequenz daraus konnte die
Entwicklung hin zu einer narzisstisch
gepragten Gesellschaft sein, wie sie
Hans-Joachim Maaz in seinem gleich-
namigen Buch! beschreibt. Menschen,
die den Anspruch erheben ,Ich will



alles, und zwar sofort* wirken oft ex-
trem gekrankt, wenn sie sich begrenzt
fihlen. Sie erleben Beschrankungen
als Angriff auf ihr ,unbezwingbares
Ich“. Nicht selten, dass daraus mas-
sive Beziehungsstorungen resultieren.
Diesem Gedanken bin ich in meinem
Buch ,,Ich habe es doch nur gut ge-
meint — Die narzisstische Krankung in
Coaching und Beratung*“ gefolgt.

Zur zunehmenden Individualisierung
gesellt sich die Moglichkeit, aus ei-
ner nahezu unbegrenzten Anzahl von
Moglichkeiten wahlen zu konnen.
Nie war unsere Entscheidungsfreiheit
grofSer als heute. Wir konnen den Job
wihlen, den Partner, den Wohnort,
die Partei, das Reiseziel, wir stehen
vor ubervollen Lebensmittelregalen
und einer Flut von Informationen.
Zur Entscheidungsfreiheit gesellt sich,
quasi als Kehrseite der Medaille, die
Notwendigkeit zu entscheiden. Ganz
nach dem Motto: Wer die Wahl hat,
hat die Qual. Und in Abwandlung
zu einem Zitat von Paul Watzlawick:
Wir konnen uns nicht nicht entschei-
den. Alles zu lassen wie es ist, festigt
den Status quo und ist ebenfalls eine
Entscheidung. Die Psychologie hat
sich eingehend mit dem Phinomen
der Wahlmoglichkeiten beschiaftigt.
Ein Ergebnis daraus: Wer aus vielen
Optionen wihlen kann, tendiert zu
konservativen Entscheidungen. Der
Effekt nimmt sogar noch zu, wenn
viele Entscheidungen in kurzer Fol-
ge zu treffen sind. Der Grund dafir
liegt im hohen Energieaufwand: Eine
Wahl zu treffen erfordert von uns
immer ein Nachdenken uber das Fiir
und Wider. Das kostet Kraft. Unter
okonomischen Gesichtspunkten ist
das also keine sinnvolle Strategie. Ge-
rade deshalb hat sich die Natur auch
eine Art ,Autopilot® einfallen lassen.
Die meisten Entscheidungen treffen
wir unbewusst auf der Basis unse-
rer Erfahrungen bzw. Erwartungen.
»Entscheidungsmudigkeit“ nennt die
Psychologie den Effekt, wenn wir al-
les lassen, wie es ist, eben weil wir uns
nicht entschliefSen konnen.

Das Zusammenspiel von Individua-
lisierung und Multioptionengesell-

ICH KANN NICHT MEHR! =

Immer wieder begegnen

mir Klienten, die ein

,Ersatzleben" fuhren.

schaft setzt viele Menschen unter
erheblichen Druck. Dahinter stehen
zwei zentrale Fragen: Wer bin ich?
Und: Was will ich? An der Antwort
darauf haben sich schon viele kluge
Kopfe festgebissen. Es ist alles andere
als trivial, sich mit diesen beiden kur-
zen Fragen zu beschiftigen. Die Ant-
worten darauf wirken wie Kompass-
nadeln in unserem Leben. Sie konnen
uns eine Richtung zeigen, ohne
zwangliufig ein festes Ziel zu definie-
ren. Die Frage nach dem ,Ich“ wird
stark dadurch beeinflusst, wie ich ge-
sehen werden mochte und zu wem ich
mich zugehorig fithle. Im Coaching
begegnen mir immer wieder Klienten,
die eine Art ,,Ersatzleben® fithren. Sie
tibernehmen fremde Werte und Welt-
anschauungen und machen sich diese
zu eigen — leider ohne zu priifen, ob
diese iiberhaupt zu ihnen passen. Der
Wunsch zu gefallen oder dazuzugeho-
ren Uberlagert das wahre Selbst.

Sich selbst als einzigartig zu erfahren,
nicht das ,Normale“ zu definieren,
ist unabdingbare Voraussetzung fur
Reflexions- und Empathiefihigkeit.
Genauso wichtig ist es, sich durch
Entscheidungen handlungsfiahig zu
halten und sich nicht durch andere
entscheiden und behandeln zu lassen.
Wer aber glaubt, einen Anspruch auf
Allmacht und Zuneigung zu haben,
wer weder seine Impulse kontrollie-
ren noch seine Bediirfnisbefriedigung
aufschieben kann, ist nicht wirklich
frei. Dieses ,,unbezwingbare Ich* liegt
vielmehr am Band archaischer Ver-
haltensmuster, gesteuert durch Trie-
be und Dominanzanspriiche. Wahre
Freiheit begriindet sich durch die Fi-
higkeit, verzichten zu konnen, Nein
sagen zu konnen zu den Verlockungen
einer Konsum- und SpafSgesellschaft.

© Alea Horst

Wir sind gut beraten, wenn wir uns
der Werte bewusst werden, die wir
schon besitzen: Beziehungen, Gesund-
heit, Sinn, Freiztigigkeit usw. In der
Regel sind es diejenigen Werte, die mit
Geld nicht zu bezahlen sind. Womog-
lich ist das der einzig wahre Reichtum.
Und selbstverstindlich sollten wir
auch die Annehmlichkeiten geniefSen,
die uns als Angebote zur Verfiigung
stehen, die wir uns selbst erarbeitet
haben oder die uns das Leben schenkt.
Vergessen sollten wir dartiber nicht,
diese Werte auch wertzuschdtzen. Wir
diirfen uns selbst fordern. Wir dirfen
sogar vieles vom Leben erwarten.
Wenn wir aber ,,immer mehr“ haben
wollen, wie Gitte Haenning es in Wor-
te fasste, verlieren wir am Ende wo-
moglich alles. Und spatestens, wenn
sich unser Leben dem Ende neigt, wird
auch dem Letzten bewusst, dass wir
uns Zeit nehmen sollten fiir die wich-
tigen Dinge. ]

Horst Lempart

Coach, Trainer, Supervisor
in Koblenz. Er ist Autor
mehrerer Fachbicher zu
Coaching-Themen.

www.horstlempart.de
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Was Persdnlichkeitstests leisten

konnen — und was nicht.




VON DANIELA BLICKHAN

ersonlichkeitstests stehen hoch
Pim Kurs. Im Personalbereich

sollen sie helfen, geeignete Be-
werber aufzuspiiren, die optimal ins
Team passen und die richtige Motiva-
tion mitbringen. Dating-Portale nut-
zen sie in ihren Algorithmen, um ,die
richtigen® Menschen zusammenzu-
bringen. Und man ist ja selbst durch-
aus neugierig, was so ein Personlich-
keitstest tiber den eigenen Charakter
verraten mag, und fiillt ihn gerne aus,
wenn sich eine Gelegenheit bietet.
Seit 30 Jahren hore ich als Psycho-
login, Trainerin und Coach immer
wieder die Frage, was ich denn vom
Text X halte oder ob Test Y seritse
Ergebnisse liefern konne? Und das
Gutachten, das ein Kollege bekom-
men habe, nachdem er Test Z ausge-
fiillt habe, das sei doch nun wirklich
so passgenau gewesen ... In diesem
Artikel geht es deshalb um Fragen
Was konnen Personlichkeits-
tests? Wo liegen ihre Urspriinge und
wo stofSen sie an ihre Grenzen?

wie:

Antike Personlichkeitstests:
Die Temperamente

Beginnen wir mit Goethe: ,Jeder
Einzelne muss ja in seiner Eigentiim-
lichkeit betrachtet werden, und man
hat neben seinem Naturell auch noch
seine friiheren Umgebungen, seine
Bildungsgelegenheiten und die Stu-
fen, auf denen er gegenmwirtig steht,
in Anschlag zu bringen.”

Goethes ,,Naturell“ hitte ein antiker
Gelehrter als ,Temperament“ be-
zeichnet und gleich vier verschiedene
Arten davon angeboten: Den Choleri-
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ker, der im Gegensatz zum Phlegma-
tiker leicht aufbraust, den Melancho-
liker und schliefSlich den Sanguiniker,
bei dem man doch immer erst einmal
nachdenken muss, was diesen denn
gleich noch ausmacht ... Genau, so
wurde ein heiterer, lebhafter, mogli-
cherweise auch leichtsinniger Mensch
bezeichnet. Damit hitten wir schon
vier ,,Personlichkeitstypen® definiert.
Das erleichtert die Orientierung:
Menschen lassen sich damit einord-
nen, ihre Eigenarten bekommen ei-
nen Rahmen, eine Struktur, und das
entlastet unser Gehirn. ,,Ach so, hier
zeigt sich sein cholerisches/melan-
cholisches/phlegmatisches Tempera-
ment.“ Bei der Vielfalt menschlicher
Individualitdit uUberrascht es dann
doch, wie lange sich das Denken in
diesen vier ,Temperamenten“ gehal-
ten hat. Es hat Kunst und Musik ins-
piriert, Rudolf Steiner fithrte es in die
Anthroposophie ein, und in der Psy-
chologie erlebten die Temperamente
im ,Personlichkeitszirkel“ des be-
kannten Personlichkeitspsychologen
Eysenck Mitte des 20. Jahrhunderts
eine Renaissance.

Menschenkenntnis durch
Personlichkeitstests?

Goethe beschreibt mit der Notwen-
digkeit, jeden Menschen individuell
(»eigentumlich®) zu betrachten, eine
ausgesprochen moderne, umfassende
Perspektive: Neben der Personlichkeit
(»Naturell“) sind der soziodemogra-
fische Hintergrund (,seine fritheren
Umgebungen, seine Bildungsgelegen-
heiten“) und die gegenwirtigen sys-
temischen Kontextbedingungen (,,die
Stufen, auf denen er gegenwirtig
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Die Hautfigkeit, mit der ein Test

eingesetzt wird, spiegelt nicht dessen

Qualitat wider.

steht“) relevant. Goethe waren vier
Temperamente definitiv zu wenig, um
einen Menschen zu verstehen, und er
wire sicher auch den daraus abgelei-
teten, heute sehr beliebten Typologien
MBTI, DISG, Persolog oder Insights
MDI, kritisch gegenubergestanden.
Doch dazu spater mehr. Zunichst die
Frage: Warum tberhaupt Personlich-
keitstests?

Einen Menschen erfasst man nicht
auf Anhieb - auch wenn das oft wiin-
schenswert wire, zum Beispiel im
Job-Interview. Jemand, der weifs,
dass er in einer Situation beobachtet
und beurteilt wird, verhilt sich meist
vorsichtiger und kontrollierter als im
vertrauten Umfeld. Fragebogen kon-
nen hier helfen, denn sie liefern klare,
auswertbare Ergebnisse. Damit lassen
sich Antworten verschiedener Men-
schen vergleichen und das Gesprich
gewinnt eine objektive(re) Dimension
dazu. Deshalb werden Personlich-
keitstests langst nicht mehr nur in der
Personalauswahl eingesetzt, sondern
oft auch bei der Besetzung von Teams
oder um die Kooperation allgemein
zu verbessern. Leider spiegelt die
Haufigkeit seines Einsatzes aber nicht
die Qualitat eines Tests wider.

»Bei Typentests versucht man die
Menschen in Schubladen zu stecken:
Es gibt den Introvertierten, die Den-
kerin, den Intuitiven. Das ist natiirlich
total sexy, deshalb machen das alle.
Nur stimmt das Testergebnis haufig
nicht, weil der Mensch komplexer
ist, so Martin Kersting, Professor
fur Psychologische Diagnostik an der
Universitit GiefSen, im Gesprach mit

der Journalistin Nicole Griin'. Es ist
schon erstaunlich, welche Verfahren
ohne wissenschaftliche Basis seit lan-
gen Jahren auf den Hitlisten der Per-
sonlichkeitstests in der Praxis — auch
in renommierten Unternehmen — blei-
ben.

MBTI, DISG und ihre Kinder

Der am weitesten in Deutschland ver-
breitete Test ist der DISG. Der anti-
ken Temperamentenlehre &hnlich,
teilt er Menschen in dominante, ini-
tiative, stetige oder gewissenhafte Ty-
pen ein und gibt ihnen leicht zu mer-
kende Farben mit: rot, gelb, griin und
blau. ,,Du bist ja rot. Klar, dass wir
aneinandergeraten, ich bin schlieSlich
gelb.“ Der DISG ist so konstruiert,
dass er vom Ausfiillenden eine ein-
deutige Entscheidung verlangt, wel-
che Einschitzung in Bezug auf eine
Eigenschaft am stirksten und am
wenigsten auf ihn zutrifft. Dadurch
lasst er laut Griin ,,keinen Raum fiir
Zwischentone®. Wissenschaftlich ist
der DISG nicht validiert, ebenso die
Test-Varianten, die auf seiner Grund-
lage entwickelt wurden und unter den
Namen Persolog oder Insights MDI
bekannt sind. Auch sie ,erhalten
von den Forschern schlechte Noten“
(Griin). Dennoch werden sie in vielen
Firmen verwendet.

Im englischen Sprachraum sehr be-
kannt ist der MBTI, der Myers-Briggs
Typenindikator von Isabel Myers und
Katharine Briggs, beide von Griin als
»Hobbypsychologen® bezeichnet. Vor
100 Jahren haben sich diese beiden in

1 Grin, Nicole (2021). Wie tickt der? Siddeutsche Zeitung, 02.01.2021, S. 59
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Anlehnung an den Schweizer Psychi-
ater und Psychoanalytiker C.G. Jung
einen Fragebogen ausgedacht, der
Menschen in 16 verschiedene, starre
Personlichkeitstypen einteilt — ohne
jede wissenschaftliche Validierung.
Dennoch wurde der Test laut Nicole
Grin bisher uber 50 Millionen Mal
gemacht. Sie fiithrt die Beliebtheit des
Tests auf den sogenannten Barnum-
Effekt zurtick: ,,Die Beschreibung der
Typen ist dhnlich wie bei Horoskopen
so vage und schmeichelnd gehalten,
dass sich ein jeder darin wiederer-
kennt. Gut die Halfte der Probanden
erzielt allerdings ein anderes Ergebnis
beim zweiten Durchfiithren des Tests,
er ist also nicht verldsslich.“ Wer den
Test ausprobieren mochte, kann das
auf www.l6personalities.com tun.
Eine Variante des MBTI ist der Gol-
den Profiler of Personalities, der in
der Expertenbeurteilung (Psyndex)
sowohl theoretisch als auch empirisch
glatt durchfallt.

Mehr als Schubladen:
Strukturtests

Typologien reichen also nicht aus, um
die vielfaltigen Facetten der menschli-
chen Personlichkeit abzubilden, denn
die Anzahl der damit verfiigbaren
»Schubladen® ist einfach zu gering.
Besser fihrt man mit sogenannten
Strukturtests. Das sind Testverfah-
ren, die verschiedene Dimensionen,
Eigenschaften, Merkmale einer Per-
sonlichkeit erfassen, und dabei zulas-
sen, dass eine Person auf den verschie-
denen Dimensionen unterschiedlich



hohe Werte erzielt. Das ergibt ein dif-
ferenzierteres Bild, ein sogenanntes
Profil, und reduziert einen Menschen
nicht auf einen ,, Typ“.

Der bekannteste dieser Strukturtests
geht auf die sogenannten Big Five zu-
riick und ist empirisch validiert. Wis-
senschaftler wollten verstehen, was
die Personlichkeit eines Menschen
ausmacht und nahmen sich dafiir alle
Adjektive vor, die das Wesen eines
Menschen beschreiben kénnen. In ei-
nem aufwendigen sprachanalytischen
Prozess wurde diese Liste immer wei-
ter ,eingedampft* und so blieben am
Ende funf Dimensionen tibrig: Offen-
heit (openness), Gewissenhaftigkeit

(conscientiousness), Extraversion,
Vertraglichkeit (agreeableness) und
psychische Labilitit (neuroticism).

Das Acronym OCEAN hilft seit Jah-
ren Studierenden der Psychologie da-
bei, sich diese Dimensionen zu mer-
ken. Mit diesen funf Eigenschaften
lassen sich auf wissenschaftlich vali-
der Grundlage grundlegende Facetten
einer Personlichkeit beschreiben und
Verhaltenstendenzen ~ vorhersagen.
Ein bekannter, daraus abgeleiteter
Test heifft NEO-Persénlichkeitsin-
ventar. Probanden sollen dabei Aus-
sagen zu diesen Eigenschaften auf
einer funfstufigen Skala von starker
Ablehnung bis zu starker Zustim-
mung einschitzen?.

Um zu verstehen, was ein Strukturtest
bieten kann, der auf den Big Five ba-
siert, muss man nur auf deren Entste-
hungsprozess zuriickschauen: Die Big
Five wurden mit dem Ziel entwickelt,
Unterschiede in der Personlichkeit
von Menschen mit moglichst wenigen
Dimensionen abzubilden. Es ergibt
sich also auch hier ein reduktionis-
tisches Bild. Entsprechend wird ein
Strukturtest wie der NEO kein viel-
faltig differenziertes Bild einer Per-
sonlichkeit liefern konnen, sondern
eben nur ein Profil, basierend auf die-
sen funf Dimensionen. Man hat so-
zusagen funf Regler zur Verfigung,

mit denen man ,,mischen® kann. Das
bietet aber schon einmal wesentlich
mehr Information als die Einteilung
in eine einzelne Typen-Schublade
(rot/gelb/griin bzw. cholerisch/me-
lancholisch usw.).

Grenzen von Personlichkeitstests

Allen Tests ist gemeinsam, dass sie das
Selbstbild des Bewerbers erfragen. Sie
konnen keine objektive Beurteilung
der Personlichkeit bieten, denn es ist
ja immer der Betroffene selbst, der die
Fragen beantwortet. Und Menschen
erkennen schnell, worauf ein Frage-
bogen-Konstrukteur hinauswill - in
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ziplinen der Psychologie. Naturlich
kann nicht jeder Anwender im Perso-
nalbereich tiber dieses Wissen verfii-
gen, setzt aber in der Regel trotzdem
Fragebogen ein: ,,Aber ich habe dafiir
doch eine Schulung erhalten.* Psycho-
loge Kersting weist darauf hin, dass
diese Schulungen in der Regel reine
Produktschulungen sind, die nur in
einem Testverfahren unterweisen und
nicht seine wissenschaftliche Basis,
seine Gute und Grenzen aufzeigen.

Charakterstarken: Der VIA-Test

Zum Abschluss dieser Betrachtung
verschiedener Personlichkeitstests

Die Positive Psychologie

erforscht Charakterstarken.

der Psychologie nennt man das ATIC,
ability to identify criteria. Merkt der
Proband, was eine Frage erfassen will
- zum Beispiel Offenheit oder Team-
fahigkeit - und erkennt das als sozial
erwiinschtes Kriterium, dem er ent-
sprechen mochte, so kann er die sozi-
al erwiinschte Antwort geben. Dieses
Problem wird in gut konstruierten
Tests dadurch abgefangen, dass ein
Merkmal mit verschiedenen Fragen
erfasst wird und diese mal positiv, mal
negativ formuliert werden, damit das
Kriterium nicht so offensichtlich ist.
Psychologe Kersting sieht darin sogar
einen moglichen Zusatznutzen: Wenn
ein Kandidat sich im Fragebogen an-
ders zeigt als im anschliefSenden Ge-
sprach, kann genau das thematisiert
werden. Kersting: ,Der Fragebogen
generiert also Hypothesen, die ich
mit einem anderen Verfahren priifen
kann®.

Das Beurteilen der Giite eines Fra-
gebogens und der Ergebnisse, die er
liefern kann, gehort zu den Kerndis-

noch ein kurzer Blick® in die Positive
Psychologie: Dort werden seit mehr als
20 Jahren Starken erforscht, genauer
gesagt Charakterstiarken. Sie beschrei-
ben (in Abgrenzung zu Skills und Ta-
lenten) Eigenschaften, die ein Mensch
hat, der ein gutes Leben fiihrt. Bis
heute wurden 24 solcher Charakter-
stiarken definiert und es gibt seit 2001
auch einen wissenschaftlich validier-
ten Fragenbogen, den Values in Ac-
tion Inventory of Strengths (VIA-IS).
Er ist frei verfugbar und wurde mitt-
lerweile in 37 Sprachen uibersetzt, un-
ter anderem auch ins Deutsche (www.
charakterstaerken.org  oder
viacharacter.org). Als Ergebnis erhalt
man eine Rangreihe seiner 24 Starken.
Wichtig dabei:
= Der Fragebogen misst Verhalten.
Er erfasst Haufigkeiten im Denken,
Fuhlen und Verhalten, nicht die Per-
sonlichkeit oder gar den charakter-
lichen Wert einer Person. Eine Star-
ke an vorderer Stelle der Rangreihe
wird hédufiger bzw. gewohnheits-

WWWw.

2 Ahnlich zuverlassig in der Vorhersage von Verhaltenstendenzen ist das Bochumer Inventar zur berufsbezogenen Persénlichkeitsbeschreibung (BIP). Es erfasst
mit 200 Fragen ein differenziertes Bild 17 berufsrelevanter Schlisselkompetenzen, ist aber in der Personalarbeit eher selten zu finden.

3 Mehr dazu an anderer Stelle: Blickhan, D., Positive Psychologie: Ein Handbuch fir die Praxis (2., erw. Auflage). Junfermann, 2018. Oder Blickhan, D., Positive
Psychologie im Coaching: Anleitung fir ein gelingendes Leben. Junfermann, 2021.
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maflig in konkretes Verhalten um-
gesetzt; eine Stirke am Ende der
Rangreihe ist eher selten handlungs-
leitend. Der Test heifst deshalb auch
Values in Action (VIA): Werte in
Aktion, also im Verhalten.

® Das Testergebnis sagt nur etwas
iiber die Person aus, die den Test
gemacht hat. Der Fragebogen eignet
sich nicht zum Vergleich der Werte
zweier Individuen wie z.B. ein IQ-
Test, bei dem man die absoluten
Werte zweier Men-
schen in Relation
zueinander setzen
kann. Die Rang-
plitze aus dem
Stiarkentest  kon-
nen immer nur re-
lativ innerhalb der
Rangreihe  einer
Person betrachtet
werden. Der VIA-
Test ist nicht geeignet, um Prozent-
oder Rangwerte verschiedener Per-
sonen zu vergleichen und daraus auf
ein ,,Mehr* einer bestimmten Stirke
oder einen ,,besseren® Charakter des
einen oder anderen zu schliefSen.

® Das Testergebnis ist eine Moment-
aufnahme. Diese ist aber im Allge-
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meinen relativ stabil: Die Test-Re-
test-Stabilitidt nach sechs Monaten
betrug in Bezug auf die obersten
drei bis fiinf Stirken 76 Prozent
(Niemiec 2017). Bei drei Viertel
aller Personen, die den Test nach
einem halben Jahr erneut machen,
bleiben also die ersten finf Starken
auf den Plitzen 1 bis 5 (vielleicht in
verdnderter Reihenfolge, doch sie
bleiben an der Spitze der Rangrei-
he). Nur bei einem Prozent der Per-

Der VIA-Test hilft,
menschliche Unterschiede

7zUu verstehen.

sonen finden sich nach einem hal-
ben Jahr inhaltlich andere Starken
auf den ersten fiinf Plitzen.

Der Stirkentest wurde entwickelt,
um dem klassischen Diagnosemanual
fiir psychische Stérungen eine positi-
ve Klassifikation entgegenzusetzen.

Die Charakterstirken beschreiben
menschliche Qualitaten, die universell
positiv sind, d. h. in den verschiedenen
Kulturen der Welt und von der Antike
bis zur Gegenwart gleichermaflen als
wiinschenswert betrachtet werden.
Die Stiarken zeigen sich im Verhalten,
und deshalb heif$t dieser Test ,,Valu-
es in Action®. Es ist kein Personlich-
keitstest, denn er erfasst die Haufig-
keit von Verhaltensweisen, die einer
bestimmten Stiarke zugeordnet wer-
den. Dennoch - oder
gerade deswegen -
kann er dabei helfen,
menschliche Unter-
schiedlichkeit zu ver-
stehen. Wenn sich je-
mand anders verhalt
als ich das erwarte,
konnen sich  darin
genau seine Stiarken
zeigen. Vielleicht sind
das ja Starken, die ich selbst weniger
gut kenne und die mich deshalb iiber-
raschen oder inspirieren konnen.

Zum Schluss: Menschenkenntnis

In meiner beruflichen Praxis werde
ich nicht nur oft nach Personlichkeits-



tests gefragt, sondern auch zu meiner
Meinung zu Typologien. Die Ant-
wort, die ich seit vielen Jahren darauf
gebe, lautet:

Typologien helfen enorm, wenn je-
mand bisher mit der Einstellung durch
die Welt geht, dass alle Menschen so
sind (oder sein sollten) wie er selbst.
Dann kann eine Typologie nidmlich
aufzeigen, dass Menschen unter-
schiedlich sind. Also anders als ich.
Typologien helfen dabei, die unend-
lich grofle Vielfalt von Menschen in
einige wenige Kategorien zu sortie-
ren. Das schafft Ubersichtlichkeit
und wirkt fiir viele erst einmal enorm
entlastend. Sie konnen dann leichter
verstehen, dass andere anders sind,
denken und handeln.

Sobald man aber ein differenziertes
Verstindnis der Unterschiedlichkeit
von Menschen gewonnen hat — was
in der Regel mit dem Erwachsenwer-
den der Fall sein sollte — bewirken
Typologien einen Riickschritt. Die
begrenzte Menge an Kategorien, die
zunichst entlastend wirkte, wird nun
zur Einschrinkung. Typologien sind
naturgemifl begrenzt. Und es gibt
nicht gentigend Schubladen fiir die
Vielfalt menschlicher Personlichkeits-
merkmale.

Auch ein rundum positiver Test wie
der zur Erfassung der VIA-Charak-
terstirken birgt eine Gefahr: Sobald
wir anfangen, Starken als Kategorien
zu sehen (die ich ,habe“ oder ,nicht
habe“), sitzen wir wieder in der
Schubladenfalle. Stirken sind nicht
schwarz und weifs. Sie sind vielfaltig
und bunt, und deshalb konnen wir in
verschiedenen Situationen auch mehr
oder weniger davon nutzen. Manche
Starken nutzen wir eher im berufli-
chen Kontext, andere im privaten,
wieder andere gehoren so zu uns,
dass wir sie praktisch immer zeigen,
weil sie einfach so selbstverstindlich
fiir uns sind. Auflerdem gibt es na-
turlich mehr als die 24 Stirken, die
der VIA-Test erfasst. Damit hatten
die Forscher seinerzeit begonnen und
die Hoffnung geduflert, dass kiinftig
noch weitere VIA-Starken mit in den
Kanon aufgenommen wiirden (Peter-

© privat

son & Seligman, 2004). Das wird lei-
der manchmal vergessen.

Nachdem dieser Artikel mit Worten
Goethes begann, soll ein Zitat von
Konfuzius den Abschluss bilden, um
den Begriff der Menschenkenntnis in
einen grofleren Rahmen zu stellen:

Was ist Weisheit?

Die Menschen kennen.
Was ist Menschenkenntnis?
Die Menschen lieben.”
Konfuzius (551-479 v. Chr.)

Dr. Daniela Blickhan
Dipl.-Psych., Coach und
Trainerin, leitet seit mehr
J als 25 Jahren das INNTAL

\ INSTITUT. Sie bietet dort

Ausbildungen in Positiver
Psychologie, NLP und Systemischem
Coaching an. In ihrem Unternehmen
Positive Business — Dr. Daniela Blickhan &
Partner” Ubersetzt sie die wissenschaftlichen
Erkenntnisse der Positiven Psychologie fur
die Anwendung in Fihrung und Zusammen-
arbeit.

www.inntal-institut.de
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DIE KUNST DER
BEOBACHTUNG

Wie asthetische Distanz zur Bestform fuhrt.

VON CHRISTIANE ELFERT
UND FALK KNOPFEL

enn wir uns im Kino einen

Film (das dsthetisch insze-

nierte Angebot) ansehen,
dann nehmen wir wie selbstverstand-
lich eine (dsthetische) Distanz dazu
ein. Diese umfasst nicht nur den rium-
lichen Abstand zwischen uns und dem
gezeigten Film, sondern ebenso unsere
gefithlte innere Distanz, mit der wir
auf das Geschehen auf der Leinwand
blicken. Diese asthetische Distanz er-
moglicht uns, sofern uns der Film ge-
fallt, unsere Emotionen bewusst wahr-
zunehmen und intensiver zu erleben.
Wir gehen in diesem Text der Frage
nach, wie wir die Qualitdten der as-
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thetischen Distanz im sozialen Mit-
einander so nutzbar machen konnen,
dass wir groflere Freiheitsgrade fir
unser Handeln gewinnen. Dafiir ist es
unverzichtbar, dass wir beobachten.
Beobachten ist jedoch mehr als ein-
fach nur hinschauen. Wer beobachtet,
tut das mit Abstand.

Was aber, wenn die Anspannung so
hoch ist, dass wir uns nicht mehr di-
stanzieren konnen? Wenn wir uns dr-
gern oder ungeduldig sind, uns hilflos
fiihlen oder einfach nur leer? Dann
gelingt es uns nur selten, so zu han-
deln, wie wir es tun konnten, wenn
wir in Bestform sind. Aber wie schaf-
fen wir Abstand? Wie gewinnen wir
wieder neue Freiheitsgrade, damit
Denken, Fithlen und Handeln wieder

zu Optionen und nicht zu Reaktionen
fuhren? Wenn wir die Antwort auf
diese Frage kennen, wissen wir auch,
wie wir unsere Verbundenheit mit der
Welt mit unserem Willen zum Han-
deln zusammenbringen.

Das Modell

In einem Coaching gewichten wir In-
formationen und uberlegen, wie wir
unsere Klienten bestmoglich durch
den Coachingprozess fiuhren. Wir
bilden Hypothesen und wihlen die
zieldienlichsten Interventionen aus.
Vielfach bewihrt hat sich, wenn Kli-
enten aus einer optimalen Steuerungs-
position heraus wieder Zugang zu
ihren Kompetenzen finden. Das lasst



sich auf verschiedene Weise erreichen,
zum Beispiel durch Embodiment-
oder Psychodrama-Ubungen, durch
die Arbeit mit Stithlen oder auch mit
dem inneren Team.

Wir haben uns bei der Ausarbeitung
unseres Modells auf die Fahigkeit je-
des Menschen zur Selbst- und Fremd-
beobachtung konzentriert. Eine op-
timale Steuerungsposition, aus der
heraus wir in Bestform handeln, be-
notigt inneren wie dufSeren Abstand.
Ahnlich der
asthetischen Distanz, die Zuschauer
einnehmen, wenn sie einen Film se-
hen.

Mithilfe des Modells erforschen wir
(Selbst-)Beobachtung unter bestimm-
ten Aspekten und Fragestellungen.
Zur Kunst wird Beobachtung fiir uns
immer dann, wenn wir aus einem
besonderen Bewusstseinszustand he-
raus beobachten und dabei zugleich
die Verbindung mit uns selbst erleben
konnen. Auf korperlicher und emotio-
naler Ebene spiiren wir Resonanz und
fihlen uns mit der Welt verbunden.
Auf mentaler Ebene beobachten wir
Ereignisse und schlussfolgern, wie sie
zusammenhdangen.

Den kanadischen Physiker, Hard- und
Softwareentwickler Geordie Rose in-
teressierte, welche mechanischen und
organischen Einheiten fur intelligen-

zuvor beschriebenen

//"’-%)'élferf- knopfel

die kunst der beobachtung
coaching - supervision - beziehung

E Wahrnehmung ) —> Quellcode {
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Wir spuren Resonanz und fuhlen

uns mit der Welt verbunden.

tes Handeln unbedingt erforderlich
sind. Er konzipierte ein Modell, das
sich aus funf Elementen zusammen-
setzt, die miteinander wechselwir-
ken und durch wiederholte Loops
Informationen integrieren und mit
Verdnderung und Anpassung (durch
mechanische, algorithmische oder
biologische Abfolgen von Ist-Soll-Ver-
gleichen) darauf reagieren.

Wir entwickelten Roses Modell der
selbstorganisierenden, dynamischen
Prozesse speziell im Hinblick auf zwi-
schenmenschliches Handeln weiter
und definierten die Elemente und ihre
Wechselwirkungen neu.

Dazu ein Beispiel:

Stefan drgert sich iiber das Verhalten
seines Kollegen Frank im Vorstand.
Frank weify immer alles besser und
kennt die Losung fiir jedes Problem.
Vorschliage von anderen ldsst er nicht
gelten. Stefan ertappt sich dabei, wie
er alles, was Frank vorschligt, per se
ablehnt. Er nimmt Frank als tbergrif-
fig und unhoflich wahr. Als jeman-

'
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den, der laut spricht und haufig un-
terbricht. Stefan kennt Frank seit zwei
Jahren. Er erwartet nicht, dass Frank
sich dndert.

Zur Wabrnebmung zahlen wir Sinne-
serfahrungen und Erwartungen, wie
sie sich zum Beispiel in unserer Selbst-
und Fremdwahrnehmung zeigen. Im
Beispiel sorgt Stefans Fremdwahr-
nehmung zuverldssig dafiir, dass sich
sein Eindruck von Frank fortlaufend
bestatigt.

Stefans Arger ordnen wir dem Status
zu. Der Status umfasst alle Informati-
onen, die den Korper betreffen, z.B.
Schwitzen, Herzklopfen, innere Un-
ruhe und alle Emotionen.

Wenn Frank argumentiert, schweigt
Stefan (Aktion) und vermeidet eine
mogliche Auseinandersetzung (Stra-
tegie).

Die Strategie bildet zusammen mit
dem Status die Check-Unit, die alle
Umweltinformationen auf personli-
che Relevanz hin priift und evoluti-
onir wie lebensgeschichtlich bedingt
eine Reihe von Lust- oder Vermei-
dungsstrategien auslost.

Mit Mowve(s) bezeichnen wir Impulse,
aber auch mogliche Freiheitsgrade,
die eine Aktion vorbereiten und sich
als Variationen bei der Wahrneh-
mung, beim Status, bei der Strategie
und bei neuen Aktionen zeigen.

Der Quellcode steht fur eine Art spi-
rituelle DNS, ein Commitment, das
sich vor allem durch den Rickblick
auf das personliche Leben erschliefst
und hochst individuell ist.

Die gestrichelte Linie markiert im
Modell die Innen- und AufSenseite
einer Handlung. Zahlreiche Wech-
selwirkungen, Loops, Schleifen und
Iterationen laufen in Sekundenbruch-
teilen ab. Sie verdndern unser Erleben
und Handeln von Moment zu Mo-
ment. Das Modell bildet diese Mo-
mente als eine Art Standbild ab.
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,Ich bin so emotional — ich laufe

wie ein koptloses Huhn herum!”

Das Modell im Coaching

Charlotte seufzt. ,,Ich bin so emotio-
nal! Ich laufe wie ein kopfloses Huhn
herum und frage mich stindig, ob ich
nicht schon wieder einen Fehler ge-
macht habe.“ Mit ,,emotional und
»kopflos“ gibt Charlotte Auskunft
uber ihren (hoch erregten) Status.
Ublicherweise sucht sie Entlastung
(Strategie) im Gesprach mit den Kol-
legen (Aktion), noch bevor sie den
Sachverhalt (auf)klart. In der Regel
funktioniert diese Strategie fiir Char-
lotte gut, mit dem Nachteil, dass sie
sich in ihrer Rolle als Fihrungskraft
zunehmend unwohl fiihlt. Es ist nicht
s0, dass Charlotte nicht um ihre Kom-
petenzen wisste, aber in solchen Situ-
ationen ist es ihr unmoglich, darauf
zuzugreifen.

Wenn Charlotte sich fragt, ob sie wie-
der einen Fehler gemacht hat, teilt sie
uns etwas uber ihre Selbstwahrneh-
mung, ihr Selbstbild mit. Sie geht da-
von aus, dass ihre Kollegen sie im Ver-
gleich zu anderen Fuhrungskriften
als weniger kompetent wahrnehmen.
Im Coaching stellen wir Charlotte
das Modell vor und besprechen, wel-
che Hypothesen wir in Bezug auf sie
und ihre innere Dynamik haben: Thr
Status kapert alle Freiheitsgrade ihrer
moglichen Strategien. Charlotte geht
es nur noch um Regulation. Wie eine
Flipperkugel wird sie zwischen Status
(aufgeregt), Strategie (Status kapert
Strategie, Notfallprogramm: Regula-
tion) und Aktion (allen von ihren Feh-
lern erzdhlen) hin und her geschleu-
dert. Mit Blick auf das Modell und
aus der dsthetischen Distanz heraus
gelingt es Charlotte leichter, ihre Ge-
fiihle und Gedanken neu zu ordnen.
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Wir wissen von Charlotte, dass sie sich
schnell in neue Bereiche und Themen
einarbeiten kann. Charlotte nennt
diese Fahigkeit ,,switchen.“ Von hier
aus gibt es im Coaching verschiedene
Maoglichkeiten, wie wir mit dem Mo-
dell weiterarbeiten konnen. So sind
neue Moves und damit Freiheitsgrade
auf der Ebene der Wahrnehmung, der
Check-Unit und der Aktion denkbar.
Charlotte mochte ihre Strategie dn-
dern. Sie wunscht sich, freier und
uberlegter handeln zu konnen als
bisher. Wir zeigen ihr eine Auswahl
von Bildkarten mit Tiermotiven. Tie-
re und ihre Verhaltensweisen bieten
gute Anregungen fiir neue Strategien.
Charlotte wihlt das Bild eines Mau-
erseglers aus. Der Mauersegler ist,
genau wie sie selbst, stindig in Bewe-
gung und macht nahezu alles im Flug.
Elegant und schnell gleitet er iiber sein
Gebiet, wechselt Richtung und Flug-
hohe in Sekundenbruchteilen und ist
dennoch in der Lage, detailliert wahr-
zunehmen. Charlotte setzt fur sich
mit dem Bild des Mauerseglers einen
Erinnerungs-Anker fiir ihre Switch-
Kompetenz. Aus dieser Position der
Stiarke heraus entwickelt sie eine neue
Strategie, der sie den Namen ,,Luftho-
heit behalten“ gibt. Fiir den Transfer
in ihren Alltag plant Charlotte eine
neue Aktion. Sie mochte gezielt nur
noch einen Kollegen ansprechen und
ihn bitten, ihr zuzuhoren, ohne dass
er ihr eine Losung vorschlagt.

Es hatte auch sein konnen, dass Char-
lotte an der Verbesserung ihres Status
arbeiten mochte. Eine Anschlussin-
tervention dafiir konnte PEP® sein.
Wiirde Charlotte an ihrer Wahrneb-
mung arbeiten wollen, konnte die Im-
munisierung gegen die (oftmals nur

© Peter Wiegel

vorgestellten) Erwartungen anderer
im Fokus stehen. So konnte Charlotte
ihre KollegInnen zum Beispiel darum
bitten, ein Reflecting Team zu bilden,
das sie mit neuen Informationen tiber
ihre Aufsenwirkung versorgt. Zu-
kiunftig kann Charlotte das Modell
dafiir nutzen, sich so zu beobachten,
dass sie Variationen in ihrer inneren
Dynamik mentalisieren und eigen-
standig erproben kann.

Die Arbeit mit dem Quellcode ver-
lauft tiblicherweise ein wenig anders.
Im Coaching beschiftigt uns dann
eher die Frage, ob sich unsere Klien-
ten mit ihrer ureigenen Kraftquelle
verbinden konnen oder nicht. Wie
eine solche Verbindung (wieder) gelin-
gen kann, stellen wir gerne in unse-
rem nachsten Artikel — Die Kunst der
Fragilitat — vor. [ |

Christiane Elfert

und Falk Knépfel
inspirieren als Coaches,
Supervisoren, Mediatoren
und Trainer in Minster.

www.elfertundknoepfel.de
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SPIRITUALITAT IM
COACHING

,Esoquatsch” oder hilfreiches Werkzeug?

VON JULIA AUGENSTEIN

ch kann mich noch gut erinnern,

dass ich meinen Coaching-Ausbil-

der sehr skeptisch angeschaut habe,
als er uns empfohlen hat, am Anfang
einer Sitzung mit unseren Klienten
ruhig ein paar Minuten zu meditieren
oder achtsam zu atmen. Ich hatte die
Befiirchtung, meine Klienten konn-
ten mich als nicht professionell oder
schlimmstenfalls als ,esoterisch®
empfinden.

Werkzeuge ohne
spirituellen Uberbau

Der Effekt, den ich mit Achtsamkeit
erziele, ist vielen mittlerweile be-
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kannt: aus dem Gedankenkarussell
auszusteigen und sich auf den gegen-
wirtigen Augenblick zu konzentrie-
ren.

So kann der Klient vollig in der Coa-

chingstunde ,,ankommen®, auch
wenn er vorher in Hektik war.
Meditation und Achtsamkeit sind

inzwischen parkettfihig und sogar
businesskonform geworden. Das liegt
daran, dass Achtsamkeits-Werkzeuge
von ihrem urspringlichen spirituel-
len Uberbau getrennt wurden. Die ei-
gentliche Meditations- und Achtsam-
keitspraxis ist mehrere Tausend Jahre
alt und war z.B. im Buddhismus den
eingeweihten Monchen vorbehalten.
Jon Kabat-Zinn ist einer der promi-
nentesten ,,Entflechter” von Spiritua-

litat und reinem Achtsamkeits-Werk-
zeug. In den letzten Jahrzehnten trat
diese neue Variante der Achtsamkeit
ihren Siegeszug vor allem durch die
westlichen Liander an.

Verdacht des
.unprofessionellen” Arbeitens
bei Coaches

Inzwischen gibt es zahlreiche Studien
tiber die Neuro-Effekte von Medi-
tation und Achtsamkeitspraxis. Die
Auswirkungen auf Geist und Korper
wurden gezielt und systematisch un-
tersucht und sind wissenschaftlich
messbar. Wir konnen die Akzeptanz
unserer Klienten erhohen, wenn wir
den spirituellen Uberbau entfernen.



Damit bringen wir uns nicht in den
Verdacht, unprofessionell zu arbeiten
oder gar einer Sekte anzugehoren.
Das Wort ,,spirituell wird im Coa-
ching gerne vermieden. Warum ist
das so? Auf der Hand liegt, dass
Coaching keine geschiitzte (Berufs-)
Bezeichnung ist, sondern ein Sam-
melbecken fiir unterschiedliche Be-
rufsauffassungen und -praktiken. Fur
potenzielle Klienten ist nicht sofort
ersichtlich, wer ein professioneller
Coach ist, dem man vertrauen kann.
Es gibt kein ,,Lege artis, an dem ein
Aufsenstehender den Coach messen
und somit dessen Qualitit erkennen
kann.

Die Mitgliedschaft in einem Coa-
chingverband (z. B. DBVC, DCV oder
ICF) kann ein Hinweis auf ein hoch-
wertiges ethisches Selbstverstindnis
als Coach sein. Ubrigens findet man
auch anderweitig Checklisten zu
professioneller Coachingarbeit und
Abgrenzung von ,,Coaches®, deren
Arbeit einen negativen Effekt auf Kli-
enten hat.!

Interessanterweise gibt es immer
mehr Kollegen, die offen fiir energe-
tische Einfliisse in ihrer Arbeit sind,
jedoch meist nur hinter vorgehaltener
Hand. Viele kommunizieren nicht,
dass sie mit Reiki, Reinkarnations-
coaching und sogar schamanischen
Ritualen arbeiten. Sie haben Angst,
in die ,,Eso-Ecke“ gestellt zu werden.
Zu Recht?

Abgrenzung von Spiritualitat
und Esoterik

Spiritualitat ist die Suche nach, die
Hinwendung zu oder das subjektive
Erleben von einer sinnlich nicht fass-
baren und rational nicht erklirbaren,
transzendenten Wirklichkeit.

Spirituelle Einsichten fithren zu Sinn-
und Wertfragen des Daseins, zu einer
Erfahrung der Ganzheit der Welt, zur
Lletzten Wahrheit“. Hierbei handelt
es sich um intensive psychische, sehr
personliche Zustinde und Erfahrun-

gen, die direkte Auswirkungen auf
die Lebensfithrung und die ethischen
Vorstellungen der Person haben.
Festzuhalten ist, dass fiir jeden von
uns Spiritualitit etwas anderes be-
deutet. Es geht nicht nur um die
Austibung einer bestimmten Religi-
on oder eines bestimmten Glaubens,
sondern um eine innere Suche, um
Fragen nach Transzendenz, Gott oder
dem hoheren Sinn im Leben.

Die Esoterik hingegen hat eine lange
Tradition mit sehr vielen Stromun-
gen. Diese lassen sich nur schwer
zusammenfassen. Bereits bei Aris-
toteles in der Antike wurde ein Teil
der Lehre als esoterisch bezeichnet.
Hier ging es nicht um Geheimwissen,
sondern darum, dass das Verstindnis
der Lehre eine philosophische Vorbil-
dung voraussetzt.

Seit der Neuzeit wird der Begriff
dann anders benutzt. Es geht in der
Esoterik auch um die spirituelle Ent-
wicklung eines Menschen, doch nicht
jeder kann sich an den Werkzeugen
frei bedienen.

Meist sind die Praktiken eher fernlie-
gend und daher nur ,,Eingeweihten®
zuganglich. Viele denken dabei an
Magie, Okkultismus oder Tarotkar-
ten. Oft hat Esoterik auch mit rituel-
len Handlungen zu tun, um bestimm-
te Effekte zu erzielen. Allerdings ldsst
sich gerade hier gut beobachten, dass
sich der Blick auf die Esoterik im
Laufe der Zeit andern kann.

Es kommt dabei auf die Form der Uti-
lisierung und den Kontext der Hand-
lung an.

Weihrauch in der katholischen Kir-
che einzusetzen, gilt in unseren Brei-
ten als vollig normale und akzeptierte
rituelle Handlung. In einem Business-
Coaching hingegen mutet eine Rau-
cherung eventuell merkwiirdig an.
Hier regelt der Markt oft die Nach-
frage. Ein spiritueller Mensch wird
sich kaum zu einem ausgewiesenen,
niichternen Businesscoach ,verirren.
Die Website des Coaches kann dem
Klienten als Orientierung dienen.

1 https://sekten-info-nrw.de/praevention/checklisten/checkliste-coaching

2 www.hindawi.com/journals/isrn/2012/278730/
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Ausschlaggebend: das
Glaubenskonzept des Klienten

Im Zentrum eines jeden Coaching-
prozesses steht meiner Meinung nach
der Klient. Dessen ,,innere Landkar-
te“ und seine Glaubenssitze sind aus-
schlaggebend. Das heifst fiir mich, mit
dem Glaubenskonzept des Klienten zu
arbeiten, soweit dieses ethisch vertret-
bar ist.

Ich bekomme manchmal erste Hin-
weise uber duflere Zeichen wie Ket-
tenanhinger, Schmuckstiicke, Taito-
wierungen und Kleidungsstiicke oder
auch verwendete Buzzwords (,,Kar-
ma“, ,Energie“) und Bibelzitate. Das
bedeutet nicht immer, dass die Sym-
bole auch wirklich einen spirituellen
Bezug haben, aber sie konnen ein In-
diz sein.

Unsichtbares Werkzeug

Fragen hilft. Bin ich mir nicht si-
cher, ob mein Klient ein spiritueller
Mensch ist, frage ich das ganz selbst-
verstandlich. Als Coach mochte ich
von meinem Klienten den Auftrag
bekommen, mit seinem Glaubenskon-
zept arbeiten zu diirfen. Ein Drangen
auf ein spirituelles Arbeiten im Coa-
ching oder verdecktes Arbeiten ohne
Kenntnis des Klienten lehne ich als
tibergriffig ab.

Vorteile utilisierter Spiritualitat

Die Vorteile von gelebter oder emp-
fundener Spiritualitdt liegen auf der
Hand: Glaube gibt Trost und Halt
und kann sogar zu einer gestinderen
Lebenseinstellung fiihren. Studien ha-
ben gezeigt, dass sich eine starke, ver-
trauensvolle Gottesbeziehung positiv
auf die Verarbeitung von Krankheiten
oder von Schmerzen auswirken kann.?
Wenn der Klient in einer positiv be-
setzten spirituellen Beziehung lebt,
sind Krisen leichter zu meistern.

Durch spirituelles Arbeiten im Coa-
ching werden innere, oft archetypische
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Bilder an die Oberfliche des Bewusst-
seins geholt. Das unterscheidet sich
nicht stark in der Wirkweise von Auf-
stellungen oder Teilearbeit, die bereits
lange anerkannt sind. Sobald Bilder
auftauchen, kann der Klient mit ihnen
zielfithrend arbeiten und die bearbei-
teten Bilder wieder — ressourcenvoll
aufgeladen - in seinem inneren Glau-
benssystem ablegen. Dort konnen sie
wirken und durch ihn selbst aktiviert
werden. Es macht keinen Unterschied,
ob die Spiritualitat lediglich im Kopf
des Klienten existiert oder auch aufSer-
halb.

Es handelt sich hierbei um ein Glau-
benskonzept des Klienten, welches
unmittelbare Auswirkungen auf das
Wohlbefinden oder den psychischen
und physischen Zustand haben kann.
Dem Gehirn ist einerlei, ob man sich
nur einen Zustand vorstellt oder ob er
in der dufleren, materiellen Welt vor-
handen ist.

Dementsprechend habe ich fiir mich
entschieden, Spiritualitdt im Coaching
zu nutzen. Das geht tiber den reinen,
von der Spiritualitit abgetrennten
Werkzeugkasten (siehe oben) hinaus.
Das kann bedeuten, dass ich eine Kli-
entin, die an Reinkarnation glaubt, in
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einer Trance Passagen eines vergange-
nen Lebens erleben lasse, wenn sie das
gerne mochte. Allerdings darf ich das
nur, wenn ich mich mit Hypnose und
den Risiken und Nebenwirkungen fiir
die Klientin auskenne.

Spiritualitat oder Wahn?

Zu einem professionellen Vorgehen
gehort auch, dass ich im Blick habe,
ob das Glaubenskonzept meines Kli-
enten noch im gesunden Bereich ist
oder ob eine psychische Storung vor-
liegt. Dazu ist es sinnvoll, therapeuti-
sches Hintergrundwissen fir Coaches
gelernt zu haben. Dies gilt naturlich
nur, wenn ich nicht weif3, dass Klien-
ten psychotische (Vor-)Erkrankungen
haben. Ich rate davon ab, mit diesen
Klienten als reiner Coach zu arbeiten,
und wiirde sie stattdessen an ausgebil-
dete Kollegen weiterempfehlen. Das
tue ich auch, sobald ich den Eindruck
habe, mein Klient hat einen iibermi-
Bigen Leidensdruck mit seinem spiri-
tuellen Thema.

Habe ich eine Klientin, die an einen
Schutzengel glaubt, kann ich sie ak-
tivieren, mit diesem in Kontakt und
Zwiesprache zu kommen. Wenn es

fiir mich selbst in Ordnung ist, kann
ich diesen spirituellen Dialog im
Coaching zulassen und dabei Zeugin
werden.

Negative Auswirkungen
von Spiritualitat

Das bedeutet jedoch nicht, dass ich
Spiritualitdt nicht infrage stellen darf,
wenn ich den Eindruck habe, sie ist
tibernommen und tut dem Klienten
nicht gut. Hier ist Fingerspitzengefiihl
angesagt. Wenn die Spiritualitit mei-
ner Klientin einen GrofSteil der eige-
nen Identitit ausmacht, steht es mir
schwerlich zu, diese einzureifSen.

Es lohnt sich jedoch, einen Blick auf
die schwierigen Seiten von Spirituali-
tat zu werfen. So kann es sein, dass
eine ,religios-spirituelle Erstbefra-
gung auf ein strafendes und strenges
Gottesbild hinweist und der eigene
Glaube nicht als stirkend, sondern
als belastend empfunden wird. In so
einem Fall ist es sinnvoll, in das Glau-
benssystem des Klienten einzusteigen
und den spirituellen Hintergrund in
die Arbeit miteinzubeziehen. So kann
es befreiend sein zu spiiren, dass mein
eigenes Gottesbild z.B. vom streng



katholischen Grofdvater herriihrt, der
seinerseits sein Gottesverstandnis mit
viel Schuldgefithlen und Schmerz auf-
geladen hat. Diese iibernommenen
Emotionen kénnen dann durch Coa-
ching aus einer Art Verstrickung mit
dem grofsviterlichen Bild aufgelost
und durch die ureigenen Bilder des
Klienten ersetzt werden.

Spiritualitit im Coaching heifst ei-
nerseits Grenzerfahrung, andererseits
aber auch, selbst Grenzen zu ziehen.
Glaube kann krank machen, vor al-
lem, wenn der Klient von einem stra-
fenden Gottesbild ausgeht. Studien an
Brustkrebspatientinnen zeigten, dass
dies zu einer langsameren Heilung
fihren kann. Aus einem Glaubens-
system resultierende, schwer einzu-
haltende Regeln konnen in manchen
Fillen zu Depressionen oder Schuld-
gefithlen fiihren. Es gibt zu viele ge-
sellschaftliche Auswirkungen, als
dass ich sie hier alle aufzdhlen kénnte.
Manche Glaubensrichtungen schran-
ken freie Meinungsduflerung oder
auch die Gleichstellung von Mann
und Frau ein. Die Frage stellt sich zu
Recht, wie sich das im Coaching aus-
wirken kann.

Ein Beispiel: Eine Klientin, die gldu-
bige Katholikin ist, ist im Gewissens-
konflikt, ob sie ihre Tochter zur Erst-
kommunion schicken soll. Sie sieht
sich mit den Missbrauchsfillen der
katholischen Kirche und mangeln-
der Aufarbeitung konfrontiert. Da-
bei fiihlt sie sich auch im Stich gelas-
sen, da sie ihre Tochter als Glaubige
wzweiter Klasse“ behandelt sieht. So
bleiben der Tochter von vornherein
Amter und Karrieren in der katholi-
schen Kirche versagt, allein aufgrund
ihres Geschlechts.

Hier ist es wichtig, dass ich als Coach
nicht mit dem im Zentrum stehenden
Glaubenssystem in Resonanz gehe.
Ich begleite die Klientin im Prozess,
es geht nicht um meine personliche
Meinung.

Bin ich mir sicher, nicht zu sehr in
das Glaubenssystem des Klienten hi-
neingezogen zu werden, kann ich bei-
spielsweise eine Aufstellung zu diesem
Thema machen.

THEMEN UND PRAXIS =

Grenzen erfahren und

Grenzen ziehen.

Schwierig ist, dass es in der Coaching-
szene immer wieder selbsternannte
»Gurus“ gibt, die gerade unsicheren
oder sehr verzweifelten Menschen
schaden konnen und gleichzeitig an
diesen viel Geld verdienen. Diese Gu-
rus propagieren, das eigene Leid sei
hausgemacht, man miisse sich einfach
selbst daraus befreien. Dabei helfe
dann nur ein weiteres Seminar. Oft ist
dies mit unangenehmen oder entwiir-
digenden Grenziiberschreitungen in
der Offentlichkeit verbunden.

An einem sehr fragwiirdigen Men-
schenbild erkennt man meist die sek-
tendhnliche Ausrichtung. Es wird oft
innerhalb von kurzer Zeit 6konomi-
scher Erfolg versprochen mittels eines
Systems, an dem der ,,Guru“ mitver-
dient (Schneeballsystem).

Ich wiirde bei leidvollen Erfahrungen
meiner Klienten kritisch die angebli-
chen Gurus hinterfragen. Eventuell
kann ich dann zu den dort iibernom-
menen Glaubenssystemen arbeiten,
wenn sie den Klienten ungliicklich
machen und er sich daraus befreien
mochte — wenn ich mich als Coach
dazu in der Lage fiihle.

Fazit

Mit Spiritualitit im Coaching ldsst

sich unter bestimmten Bedingungen

gut arbeiten:

® [ch habe geklart, dass mein Klient
sich als spirituellen Menschen sieht
und mit mir in diesem Kontext ar-
beiten mochte.

® Jch begreife die Spiritualitdt als
Glaubenskonzept meines Klienten.

® Das Glaubenskonzept meines Kli-
enten ist fiir mich ethisch vertret-
bar und ich fithle mich mit meinen
Werkzeugen dazu in der Lage, pro-
fessionell zu arbeiten.

= [ch gehe mit dem Glaubenskonzept
nicht iibermafSig in Resonanz.

© Linda Grigo

= Ich habe den Eindruck, es handelt
es sich bei meinem Klienten um ei-
nen gesunden Menschen, der nicht
unter starkem Leidensdruck oder
Medikamenten steht (oder diese
weggelassen hat).

® [ch lasse mir die Moglichkeit of-
fen, die vom Klienten gelebte oder
vorgestellte Spiritualitit mit Fin-
gerspitzengefihl infrage zu stellen,
falls ich den Eindruck habe, dass
ihn dieses Glaubenskonzept un-
gliicklich macht oder sehr in seinem
Leben beeintrichtigt.

= Jch verwende ein Werkzeug aus ei-
nem urspringlich spirituellen Kon-
text ohne solchen Uberbau, von
dem ich den Eindruck habe, es ist
hilfreich fiir den Klienten (wissen-
schaftlich bestitigt oder vom Klien-
ten ausdriicklich gewtiinscht). [ |

Julia Augenstein

ist Systemischer &
wingwave Coach und
hat ein Unternehmen fur
Life- und Business-
Coaching, Training &
Personalberatung.

www.augenstein.coach
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on dem Geld, das wir nicht

haben, kaufen wir Dinge,
99 die wir nicht brauchen, um
Leuten zu imponieren, die wir nicht
mogen.”

Dieses Zitat aus dem Film ,Fight
Club“ bringt das Phanomen, dass wir
stindig Neues konsumieren und an-
hdufen, gut auf den Punkt. Doch es
gibt eine Gegenbewegung: Spitestens
seit Marie Kondos Erfolgsratgeber
»Magic Cleaning“ ist uns bewusst,
dass zu viele Sachen in unserer unmit-
telbaren Umgebung Chaos erzeugen
und Zeit und Geld fressen. Richtiges
Aufriumen hilft uns, den Uberblick
zu behalten. Minimalisten gehen
noch einen Schritt weiter: Sie reduzie-
ren ihren Besitz auf die grundlegends-
ten Dinge, die sie taglich brauchen.
Birte Hennig, Coach, Kunstlerin und
Heilpraktikerin, bietet zusammen mit
der Bauingenieurin Astrid Hilmer ei-
nen Minimalisierungskurs an. In ein-
zelnen Abendterminen oder einer Jah-
resgruppe lernen die Teilnehmenden,
ihren Hausstand auf das Wesentliche
zu reduzieren.

I Ausmisten, Entriimpeln kein
Problem, da nimmt man sich einen
Miillsack oder sortiert Dinge aus, die
man weitergibt oder verkauft — sollte
man meinen. Anscheinend fillt das
nicht allen so leicht. Welche Motive
bewegen Menschen, die sich fiir IThren
Kurs entscheiden?

B.H.: Die Motivation ist sehr un-
terschiedlich. Da sind die Minima-
lismus-Neulinge, die einfach wissen
wollen ,Wie fange ich an?“ und Tipps
zum Ausmisten suchen. Dann Men-
schen, die schon sehr weit gekom-

men sind und an Blockaden stoflen
und schauen wollen, wie sie da wei-
terkommen. Ebenso sind Teilnehmer
dabei, die noch extrem weiter mini-
malisieren wollen, weil sie z.B. in ein
Tiny House ziehen oder nach einer
Trennung mit viel weniger Wohn-
raum auskommen wollen.

I Warum bieten Sie einen Gruppen-
kurs an?

Alleine ausmisten ist oft nicht einfach
und die Motivation schlift schnell ein.
Eine Gruppe bietet die Moglichkeit,
gemeinsam am Ball zu bleiben, sich
gegenseitig zu motivieren und Blo-
ckaden zu entdecken, mit denen man
nicht alleine ist. Auch sehen Astrid
und ich uns nicht als die ,,Minimalis-
mus-Gurus® — uns ist das Schwarm-
wissen sehr wichtig und auch wir
profitieren von den Erfahrungen und
praktischen Tipps der Teilnehmer.

I Wie muss ich mir die Gruppe vor-
stellen? Bekommen Sie als Coaches
einen Einblick in die jeweiligen Le-
bensumstiande? Muss jeder Teilneh-
mer seinen Wohnraum zeigen?

Diese Frage habe ich schon ofter ge-
stellt bekommen - nein, wir gehen
nicht in die privaten Wohnriume.
Darum geht es auch gar nicht. Jedoch
wire das moglich, wenn ein Teilneh-
mer sich das wiinscht.

Die Gruppe ist als Jahreskurs auf-
gebaut. Am Anfang haben wir ge-
schaut, was Minimalismus fiir jeden
einzelnen bedeutet. Das ist extrem
unterschiedlich. Die eine will es ganz
reduziert haben — nur noch das Aller-
notigste und alles andere soll weg.
Ein anderer will einfach mehr Struktur
und Ubersicht in seinem Besitz haben.

MARKT UND MENSCHEN

Uns war sehr wichtig, zu kliren: ,,Was
ist dein individueller Minimalismus?“
»Wie soll es bei dir aussehen, damit du
dich wohl fiihlst?“. Das war fiir einige
Teilnehmer ganz befreiend, sich nicht
von Dingen trennen zu ,,miissen” — je-
der entscheidet fur sich selbst, wie und
wie weit er minimalisieren mochte.
Die Gruppe hat sich monatlich getrof-
fen. Leider hat Corona unseren Plan
ziemlich durchkreuzt. Einige Termine
haben dadurch online stattgefunden.
Wir haben uns jeweils einen Bereich
vorgenommen wie z.B. Biiro, Kiiche,
Keller. Mit dem Jahresplan haben wir
uns nach dem Wunsch der Gruppe
gerichtet. ,,Biiro“ war ein wichtiges
Thema bei allen.

I Warum raten Sie Menschen zum

Ausmisten? Welche Effekte beobach-

ten Sie bei Thren Klienten?

Ausmisten tut nicht nur der Wohnung

gut, sondern auch dem Menschen und

dem Lebensgefithl. Klarheit im Au-

Sen sorgt auch fur mehr Klarheit im

Innen. Auflerdem war es uns wich-

tig, iitber Konsum und Nachhaltigkeit

nachzudenken, z.B.

= Neukaufe zu iiberdenken

= Teilen und Leihen in das Leben zu
holen

= {iber Werbung und Bedurfniserzeu-
gung zu reflektieren.

I Welche Ressourcen werden frei,
was kommt ins Leben, wenn der
Krempel geht?

Fiir viele Menschen hat es direkte
korperliche Auswirkungen: Sie be-
kommen besser Luft, atmen freier,
spiiren Weite und Freiheit.

Sie machen die Erfahrung, dass die
Dinge, die bei ihnen bleiben, wirk-
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lich zu ihnen gehoren. Das hat auch
mit Selbstermichtigung zu tun: Ich
entscheide was bei mir bleibt. Ich bin
Architekt meines Lebens.

Es kommen Fragen auf wie: Wie will
ich konsumieren? Was brauche ich
wirklich? Was macht mir
Freude? Dann kommt ins
Leben, was guttut, was
man gerne benutzt, an-
fasst und geniefSst. Und
klar, weniger Besitz heifst
auch, sich um weniger
kiilmmern zu miissen
(putzen, reparieren etc.).
Im Idealfall wird nicht gleich Neues
nachkonsumiert — vielleicht komme
ich auch mit funf Hosen aus statt mit
15 wie bisher?

I Mit welchen Methoden unterstiit-
zen Sie Thre Kursteilnehmer?

Das Wunderbare ist, das wir als Se-
minarleiterinnen aus ganz unter-
schiedlichen = Bereichen = kommen
und uns gegenseitig ergdnzen. Ast-
rid ist Bauingenieurin und hat IThren
Schwerpunkt auf Umwelt und Nach-
haltigkeit gelegt. Sie plant selber mit
ihrer Familie in naher Zukunft in eine
Tiny-House-Siedlung zu ziehen und
ihr ist die nachhaltige Entsorgung von
allem Uberfliissigen sehr wichtig. As-
trid hatte ganz praktische Tipps, was
wohin entsorgt oder irgendwie wei-
terverwendet werden kann.

Ich komme aus dem Bereich Psy-
chotherapie/Coaching und konnte
Methoden anwenden wie z.B. Ziel-
fokussierung und Visualisierung, Mo-
delingprozesse innerhalb der Gruppe,

die Arbeit mit Glaubenssitzen und
Blockaden und natiirlich auch den
Blick zuriick in die Kindheit: ,,Woher
kommt es, dass ich da so schlecht los-
lassen kann?“ Dafiir gab es die Mog-
lichkeit individueller Einzeltermine.

Brauche ich Dinge,
um mich zu erinnern?

1 Was einer mit Leichtigkeit wegwer-
fen kann, ist dem anderen lieb und teu-
er. Kommt man iiber die Widerstande
an die ,neuralgischen Punkte“?

Wir arbeiten zwar als Gruppe zu-
sammen, aber machen ja keine Grup-
pentherapie, deshalb war die Ausein-
andersetzung mit den neuralgischen
Punkten begrenzt. Jedoch war die
Gruppendynamik so gut und forder-
lich, dass wir zum Ende des Jahres
eine sehr grofle Offenheit untereinan-
der hatten und auch individuelle Blo-
ckaden gemeinsam angeschaut und
uns gegenseitig unterstiitzt haben.
Klar, man kommt tiber die Wider-
stande ans ,, Eingemachte® ...

I Was bedeutet Besitz fiir Menschen?
Erzihlt er nicht die Geschichte eines
Lebens (die alten Liebesbriefe, die
Basteleien der Kinder) und konser-
viert Erinnerungen?

Auf jeden Fall, der Besitz erzdhlt ganz
viel iiber unser Leben — jedoch hilt er
uns auch gefangen in der Vergangen-

Birte Hennig (links) ist Heilpraktikerin fir Psychotherapie mit
Praxisraum in Braunschweig, NLP-Master und Fotokiinstlerin.

www.birtehennig.coach

Astrid Hilmer ist Dipl. Ing. Bauingenieurwesen mit Schwer-
punkt Umwelttechnik und Klimaschutzberaterin fir nachhalti-

ge Alltagsgestaltung. Sie versteht sich als Projektentwicklerin
fur ein enkeltaugliches Lebensumfeld, ist Mitbegriinderin der
wandel.SCHMIEDE und Koordinatorin wandel. WOHNPARK
(TinyHouse Siedlung fiir Braunschweig).

www.r-eka.de
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heit. Wenn du von vielen Erinnerun-
gen in deiner Wohnung umgeben bist
wirst du immer wieder an Menschen,
Orte, Situationen erinnert. Das pragt
auch deine Gedanken und Gefiihle.
Und die interessanten Fragen, die im-
mer wieder in der Grup-
pe aufkamen, sind: Wie
gehe ich mit diesen Er-
innerungen um? Brauche
ich die realen Dinge fiir
Erinnerungen?
Wieviel brauche ich, und
was brauche ich als Erin-
nerung?

meine

Wir haben folgende Ideen in der

Gruppe entwickelt:

» Schaffe dir eine Schatzkiste an —
die sollte richtig fein sein, nicht
eine olle Pappschachtel. In diese
Schatzkiste tust du die Dinge hin-
ein, die dir wirklich etwas bedeu-
ten. So kannst du dir ganz bewusst
ab und an Zeit nehmen, sie her-
vorzuholen und in Erinnerungen
zu schwelgen. Der Vorteil: Du ent-
scheidest, wann du dich mit den
Inhalten auseinandersetzen willst
und bist nicht stindig im Alltag
von der Vergangenheit umgeben
und angezogen — das gibt dir mehr
Power fiir deine Gegenwart und
somit auch Raum fur Wachstum
und Veranderung.

= Behalte nicht alle Erinnerungen als
Gegenstande, sondern mache da-
von eine Fotografie. Dann kannst
du sie als digitale Dateien sammeln
oder Fotos abziehen lassen und in
deiner Schatzkiste aufbewahren.

© Lenja Hilmer



s Uberlege dir Rituale — z.B. Post-
karten und Briefe, die du gesam-
melt hast, hebst du nur fiir ein
Jahr auf. In der Ubergangszeit zum
neuen Jahr nimmst du dir eine gute
Zeit, mit deinem Lieblingsgetrank
und an einem fiir dich angenehmen
Ort und liest dann die Post mit
den vielen lieben Zeilen nochmal
durch. Du wiirdigst die Worte, die
Erinnerungen und kannst danach
diesen Stapel loslassen. Schon ist
es, die Post dann zu verbrennen,
sie einfach in die Miilltonne zu tun,
fallt da eher schwerer.

B Gerade geerbte Besitztiimer sind
unmittelbar mit Erinnerungen ver-
bunden. Diesen Besitz haben wir nicht
aus freien Stiicken erworben, hiangen
aber oft emotional sehr daran. Wie
gelingt es, sich davon zu trennen?

Wir hatten einen Teilnehmer in der
Gruppe, der das Haus seiner Mutter
ausraumen sollte und nicht wusste,
wie er mit den ganzen Erinnerungen
und Gefiihlen, die beim Sortieren ent-
standen, umgehen sollte. Das ist sehr
schwierig, und emotional eine Her-
ausforderung. Wir haben ihn in der
Gruppe gut unterstiitzen konnen.

Bei Erinnerungsgegenstinden ist es
immer gut zu hinterfragen, ob ich die
Dinge wirklich um mich haben will,
weil sie mir guttun, oder ob Wiinsche
und Erwartungen anderer Menschen
dahinterstehen. Was mir gut tut und
mir wichtig ist, darf auf jeden Fall
bleiben. Bei den anderen Dingen, die
vielleicht nicht so tolle Erinnerungen
wecken, ist es konsequent, wenn sie
das Leben verlassen. Hier ist ein Ab-
schiedsritual sehr gut, um den Gegen-
stand und die damit verbundene Per-
son nochmal zu wiirdigen — und dann
den Gegenstand gehen zu lassen.

I Gibt es einen Unterschied zwischen
»Krempel“ und funktionierenden
Dingen, von denen wir zu viele haben?
Anders gefragt: Warum etwas weg-
werfen, was noch gut funktioniert?
Das ist ja nicht gerade nachhaltig...

Stopp Aussortieren ist ja nicht
gleich Wegwerfen. Da haben wir

schon geschaut, was kann wohin, wer
kann es noch brauchen. Auch haben
wir eine Tauschborse untereinander
gemacht und mancher ,,Krempel“ hat
andere noch gliicklich gemacht.

Es gibt viele Anlaufstellen, wo Dinge
hinkommen, die noch funktionieren,
in Ordnung sind — die man jedoch
nicht mehr benutzt oder von denen
man zuviele hat.

I Besitz hat in unserer Kultur einen
gesellschaftlichen Wert. Er steht syn-
onym dafiir, es ,,geschafft“ zu haben.
Wir werden mit Werbebotschaften
iiberschiittet, die uns suggerieren, im-
mer Neues haben zu miissen. Wie ge-
lingt es, nach dem Entriimpeln nicht
wieder Dinge sinnlos anzuhaufen?
Wir haben alle gemerkt, dass es
auch eine Gegenrichtung gibt zum
Konsum-Hamsterrad. Auch Minima-
lismus bringt dich in einen Rausch.
Wenn du erstmal angefangen hast,
dich von Dingen zu trennen, fallt es
dir immer leichter. Du willst immer
mehr ausmisten und gehst immer wei-
ter, traust dich auch an die eigenen
schwierigen Bereiche heran. Und es
ist ein super Gefiihl, sich dann ganz
gezielt fur Sachen zu entscheiden, die
man wirklich haben will:
= Stell dir vor, du hast nur noch we-
nige Sachen im Kleiderschrank — je-
doch alles Lieblingsstiicke.
= Dein Biiro ist nur mit Mobeln ein-
gerichtet, mit denen du dich wohl
fiithlst — wo du jeden Tag gerne ar-
beitest und einen GrofSteil deines
Lebens verbringst.

Das fiihlt sich richtig gut an ... selbst-
bestimmt und mit viel Freiraum!

I Was, wenn man im Nachhinein
bereut, sich von Dingen getrennt zu
haben?

Ja, das kann passieren, besonders
wenn man zu Beginn in den ,,Mi-
nimalismusrausch® kommt und zu
schnell aussortiert. Oft kann man
sich Dinge nochmal besorgen, aus-

leihen ... und manchmal ist es dann
einfach eine schmerzliche Erfah-
rung.

MARKT UND MENSCHEN

I Wer das Thema Minimalismus
googelt, findet zahlreiche Challen-
ges wie das ,,Projekt 333%, bei dem
man drei Monate lang mit insgesamt
33  Kleidungsstiicken auskommit.
Manche Minimalisten reduzieren ih-
ren Besitz sklavisch auf 100 Dinge.
Was halten Sie davon? Ist der Erfolg
nicht nachhaltiger, wenn man sein
Mindset andert, anstatt einer Chal-
lenge nachzueifern?

Da bin ich ganz Ihrer Meinung. Mini-
malismus bedeutet ja nicht nur, weni-
ger Dinge zu besitzen, sondern ist eine
Lebenshaltung. Fiir uns gibt es nicht
»den“ Minimalismus. Jeder bestimmt
individuell, wie weit er minimalisie-
ren will und in welchem Tempo. Das
war uns ganz wichtig fir die Gruppe:
Jeder auf seine Weise.

I Was konnen Coaches aus Threm
Angebot fiir ihre eigene Arbeit mit-
nehmen?

Da ich einen NLP-Hintergrund habe,
konnte ich viel aus der Werkzeugkiste
des NLP nutzen, wie z.B. Visualisie-
rungsiibungen (mit VAKOG), Timeli-
ne, die Mentorentechnik, Modeling-
prozesse innerhalb der Gruppe, die
Walt-Disney-Strategie und natiirlich
klassische  Coachingelemente
Mindmaps, Glaubenssatzarbeit, Ziel-
formulierung (z.B. SMART) und Um-
setzung von Zielen (z.B. Timeline und
Motivationsstrategien). Eine solche
Gruppe bietet tolle Moglichkeiten,
den Teilnehmern unterschiedlichste
Tools anzubieten. Mir gefallt immer
wieder die Herausforderung, mich den
Bediirfnissen von Teilnehmern und
Gruppen anzupassen. Mein Werk-
zeugkoffer ist reich gefullt und ich
mag es, jeden Workshop immer wie-
der neu zu gestalten, so habe ich am
meisten Freude an meiner Arbeit.

wie

Das Interview fiihrte Simone Scheinert.
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ZUVERSICHT AM
NULLPUNKT

Ohnmacht im Coaching — ein unangenehmer Zustand.

Doch oft ein entscheidender Wendepunkt.

VON ROBERT ERLINGHAGEN

ine Frage an Coaches: Kennen
E Sie das? Sie sitzen in einem Coa-

ching und wissen nicht mehr
weiter? Thr Klient steckt in einer fest-
gefahrenen Situation, hat schon alles
Mogliche ausprobiert und zeigt sich
ratlos, hilflos und ohnmichtig. Und
dann das: Thnen fillt nichts ein, keine
Frage, keine Idee fiir einen nidchsten
Schritt. Die Ohnmacht hat Sie ange-
steckt.
Eine Frage an Klienten: Kennen Sie
das? Sie sitzen in einem Coaching und
wissen nicht mehr weiter? Vielleicht
sind Sie tiberhaupt nur deshalb zum
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Coaching gegangen, weil Sie nicht
mehr weiterwussten? Und nun hatten
Sie sich Losungen erhofft und heraus
kommt ein Gefiihl der Hilflosigkeit.
Schon alles probiert. Keine neuen Ide-
en. Einfach nur Ohnmacht. Und ih-
rem Coach scheint auch nichts mehr
einzufallen.

Solche Momente sind Ausnahmen
im Coachingalltag, aber sie sind gar
nicht so selten. Die grofSte Herausfor-
derung und Chance stecken dann dar-
in, solche Situationen zuzulassen und
auszuhalten — und sie nicht zu vermei-
den oder zu umschiffen.

Fur einen Coach sind Ohnmachtsge-
fihle eine Art Angriff auf das profes-

sionelle Selbstbild. Coaching heifst,
Klienten dabei zu unterstiitzen, ihr
Handlungsrepertoire zu erweitern.
Coaches sehen sich als Experten fiir
Perspektivwechsel und kreative Ge-
sprachsfihrung, fir ein Denken in
Alternativen. Sie verstehen sich gera-
dezu als Verkorperung der Idee, dass
Verinderung und Entwicklung immer
moglich sind, dass man immer noch
etwas anderes ausprobieren kann. Zu-
versicht auszustrahlen ist Programm.
Zugleich ist auch klar, dass die Qua-
litat eines Coachings danach bewertet
wird, ob es auch tatsichlich gelingt,
anderes Denken, Fithlen und Han-
deln zu ermdglichen. Coaches ver-



markten sich oft als [6sungsorientiert.
Umfangreich ausgestattet mit einer
Vielzahl an Tools und Methoden ver-
suchen sie fiir so gut wie jede kommu-
nikative Situation gewappnet zu sein.
Mit Ohnmachtsgefiihlen sollte Coa-
ching da besser nicht in Verbindung
gebracht werden.

Aufseiten der Klienten gilt es, drei ver-
schiedene Motivationslagen zu unter-
scheiden: Es gibt erstens die verdnde-
rungswilligen Klienten mit Anliegen.
Zweitens gibt es die neugierigen Besu-
cher, die einfach mal vorbeischauen,
um sich anzusehen, wie ein Coaching
ablduft. Sie haben kein ausgeprigtes
Anliegen. Fur unser Thema sind sie
weniger relevant, weil sie zwar Coa-
ches ins Schwitzen bringen, indem sie
austesten, wofur ein Coaching niitz-
lich sein kann, sich selbst aber nicht
allzu sehr involvieren. Das kann Stress
auslosen, aber keine Ohnmacht. Und
drittens gibt es die Klagenden, die mit
der — bewusst oder unbewusst — fes-
ten Absicht ins Coaching kommen,
nichts verandern zu wollen. In der Ar-
beit mit ihnen kann auch beim Coach
ein Gefiihl von Ohnmacht entstehen.
Allerdings bezieht es sich hier auf die
Frage, wieso es nicht gelingen will,
beim Klienten einen Verinderungsim-
puls auszulosen. Und das dominante
Gefiihl aufseiten des Coaches ist auch
eher eine Mischung aus Arger und
Mitgefiihl als Ohnmacht.

Im Folgenden geht es um den ersten
Fall: verdnderungswillige Klienten,
die sich in einer ausweglosen Situ-
ation wihnen. Generell besteht ein
Coachingprozess, wenn wir ihn aus
der Perspektive von Coaches betrach-
ten, aus zwei Bewegungen: einem
Pendeln zwischen Nihe und Distanz,
also zwischen einem Einlassen auf
die Wirklichkeitskonstruktion und
den Bezugsrahmen der Klienten ei-
nerseits und einer Unterstiitzung von
Perspektivwechseln, Reframings,
Verfliissigung von Wirklichkeitskon-
struktionen andererseits. Im Verlauf
dieses Hin- und Herpendelns kann
nun auch der Coach in den Sog der
Verzweiflung geraten. Im Coaching
selbst bildet sich in einem Parallelpro-

zess ein Teil der Situation ab, die der
Klient sonst aufSerhalb des Coachings
erlebt. Eine solche Ohnmachtserfah-
rung ist weder fiir Klienten noch fir
Coaches per se erstrebenswert. Doch
manchmal ist sie unvermeidlich — und
vielleicht sogar notwendig. Was aber
tun in solchen Momenten?

Die Verlockung ist grofs, in den Me-
thodenkoffer zu greifen und mit einem
Tool die Situation vorschnell aufzulo-
sen. Als Coach miissen wir uns verge-
genwartigen, dass ein solcher Impuls
eher der eigenen Angstvermeidung
dient. Dabei kann es um Angste vor
eigenen Ohnmachtsgefithlen gehen,
vor dem Gefithl von Inkompetenz
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keit aber erst einmal erkannt, erspiirt
und schlieSlich verarbeitet werden.

Wenn Klienten sich in schwierigen,
emotional belastenden Situationen
befinden, ist es generell Aufgabe des
Coachings, Containment zu bieten.
Containment heifst, als Coach die
Gefithle des Klienten aufzunehmen
und innerlich zu verarbeiten, um sie
dann strukturiert zuriickzuspiegeln.
Containment ist nicht an sachlichen
Losungen orientiert, es unterstiitzt
die Verarbeitung der emotionalen
Belastungen. Dafir ist es notwendig,
sich als Coach auf diese Emotionalitat
einzulassen und die iiberwiltigenden
Gefiihle, z.B. von Verzweiflung und

Coaches sollten eigene

Hilflosigkeit nicht tberspielen.

oder vor der Kritik durch enttauschte
Klienten. Eine allzu schnelle Losungs-
und Zielorientierung ohne vorheriges
Durcharbeiten eines Moments von
Ohnmacht birgt aber die Gefahr, die
Arbeitsbeziehung
und Klient zu schwichen und Pseu-
dolosungen zu kreieren. Es besteht
das Risiko, einen wichtigen Moment
zu verpassen.

Sich ohnmachtig zu fiihlen — also kei-
ne Handlungsmoglichkeiten zu sehen
—ist dartiber hinaus etwas anderes, als

zwischen Coach

ohnmichtig zu sein — also real keine
(sinnvollen) Handlungsmoglichkeiten
zu haben. Beides kann uns theoretisch
im Coaching begegnen, Letzteres ist
sicher seltener. Im ersten Fall geht
es um den Moment des Kairos, das
heifSt um den richtigen Zeitpunkt, an
dem Handlungsmoglichkeiten durch
die Klienten (wieder) gesehen wer-
den konnen und um die Frage, was
den Blick darauf bislang verstellt. Im
zweiten Fall wird es im Coaching da-
rum gehen, die Ausweglosigkeit einer
Situation zu akzeptieren, was letzten
Endes auf eine Verinderung der inne-
ren Haltung hinauslauft. Um dahin
zu kommen, muss die Ausweglosig-

Hoffnungslosigkeit, selbst zu erspii-
ren. Hier gibt es Berithrungspunkte
zu psychotherapeutischen Verfahren,
ohne dass das Coaching jedoch selbst
zur Therapie wird. Konkret kann Zu-
riickspiegeln in der Aussage bestehen:
»Mir scheint, Sie erleben sich selbst
in einer ausweglosen Situation und
fiihlen sich verzweifelt und ohnmaich-
tig.“ Das klingt hart. Ist es auch. In
unserem Kontext kommt erschwerend
hinzu, dass es mir als Coach passie-
ren kann, den Bezugsrahmen meines
Klienten zu teilen. Ich fiithle mich als
Coach ebenso hilflos. Gefiithle sind
ansteckend. Ohnmacht gehort dazu.
Dies ist ein entscheidender Moment,
in dem Coaches gefordert sind, ihre
eigene Hilflosigkeit nicht zu uber-
spielen. Stattdessen konnen sie genau
dieses Erleben auch aussprechen: ,,Ich
merke selbst gerade, dass sich in mir
solche Gefiihle von Verzweiflung und
Ohnmacht regen.“ Dies auszuspre-
chen kann zweierlei bewirken: Zum
einen kann sich der Klient dadurch
besser verstanden fithlen — vielleicht
sogar zum ersten Mal uberhaupt.
Zum anderen kann es im Sinne ei-
ner Art Self-Containment den Coach
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Gefuhle sind ansteckend.

Ohnmacht gehort dazu.

selbst dabei unterstiitzen, die Emoti-
onalitit der Situation zu verarbeiten
und sie perspektivisch auch wieder
zu verlassen. Das unscheinbare Wort
»gerade® ist dabei ein wesentlicher
Faktor, denn es beinhaltet den Rest
an Zuversicht, dass es sich um einen
Moment handelt, der vorubergehen
kann und hoffentlich wird.

Doch im ungtinstigen Fall regen sich
ja nicht nur Gefiithle von Verzweiflung
und Ohnmacht, sondern der Moment
stellt sich fiir den Coach als professio-
neller Nullpunkt dar. Auch das kon-
nen Coaches aussprechen: ,,Ich habe
dazu auch gerade keine Ideen. Ich
weifs gerade nicht weiter (immer un-
ter Verwendung von Formulierungen
wie ,gerade®, ,momentan®, ,in dieser
Sekunde®). Und sie konnen — gegebe-
nenfalls nach einer Pause, in der sie
dem Klienten und sich selbst Zeit zum
Verarbeiten geben — den Satz anschlie-
Ben: ,Was machen wir jetzt gemein-
sam mit dieser Situation?“ Dieser Satz
ist wichtig, weil er die Briicke in eine
potenziell andere Zukunft schligt
und die Klienten einlidt, sich emotio-
nal mit der professionellen zuversicht-
lichen Grundhaltung zu verbinden.
Auch wenn ich als Coach momentan
nicht weifs, wie wir diesen Nullpunkt
iiberwinden, driicke ich dadurch mei-
ne Zuversicht aus, dass es nicht bei ei-
nem passiven Erdulden der Ohnmacht
bleiben muss. Mindestens ein aktives
Verhalten dazu ist moglich, sei es ein
bewusstes Akzeptieren oder eine Neu-
bewertung der Situation. Dieser Satz
ist der Einstieg in den Ausstieg, er ver-
lasst die emotionale Ebene und initi-
iert eine bewusste Entscheidung.

Die Erfahrung zeigt, dass sich Null-
punkte im Nachhinein in aller Regel
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als entscheidende Wendepunkte eines
Coachingprozesses herausstellen, z. B.
weil sich durch einen derartigen Mo-
ment von Dramatik, Zuspitzung und
Klarheit die Haltung dndert oder bis-
lang ungeahnte Krifte mobilisiert
werden. In dem jeweiligen Augenblick
ist das aber nicht absehbar, es gibt da-
fur keine Garantie und das emotiona-
le Erleben spricht zunichst nicht da-
fur. Dieser Beitrag ist ein Pladoyer
dafiir, dieses Risiko einzugehen und
darin eine eher paradoxe Form pro-
fessioneller Zuversicht zu sehen.

Robert Erlinghagen

ist Coach (SG), Supervisor
(DGSv), Organisations-
berater, Trainer und
Inhaber von mindshaker.
Er war mehrere Jahre
lang Leiter einer Coachingausbildung,
lebt im Westerwald und ist beruflich in
Deutschland, Osterreich und der Schweiz
im Einsatz. Selbstverstandlich arbeitet
auch er |dsungsorientiert.

https://mindshaker.de
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ERINNERUNGEN AN
EVERETT ,TAD" JAMES

VON JOHANN KLUCZNY

m 14. April 2021 verstarb Tad
James in Sydney, Australien,

ereignisreichen
und bewegten Leben als Trainer,
Forscher, Therapeut und Coach. Ge-
boren wurde er an der Ostkiiste der
USA, in Washington DC, er studierte
an der Syracuse University (NY) und
schloss mit einem Master of Science in
Massenkommunikation ab. Seine be-
rufliche Laufbahn begann Tad James
bei einem Radiosender und wurde
schlieflich Unternehmensberater.
1991 erhielt er einen Doktortitel vom
American Institute of Hypnotherapy.
Anfang der 1990er-Jahre zog er mit
seiner Familie nach Honolulu, Ha-
waii. Sein Wirkungsfeld war schwer-
punktmaflig Nordamerika und der
pazifische Raum: die USA, Canada,
Hawaii, Honkong, Australien und

nach einem
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Neuseeland. In Europa wurde er bei
NLP- und Hypnoseanwendern haupt-
sachlich durch zwei seiner Buicher be-
kannt: ,,Time Line. NLP Konzepte zur
Grundstruktur der Personlichkeit®
(mit Wyatt Woodsmall) und ,,Kom-
paktkurs Hypnose. Wie man Phidno-
mene tiefer Trance hervorruft (mit
Lorraine Florres & Jack Schober).

Tad James war ein erfolgreicher NLP-
Trainer und Hypnotherapeut, er war
Begrunder der Methoden Time-Line-
Therapie und NLP-Coaching. Bei
den ,Begriindern® John Grinder und
Richard Bandler hatte er NLP stu-
diert und ab Mitte der 1980er-Jahre
mit eigenen Trainings begonnen. In
dieser Anfangszeit interessierten ihn
sowohl Methodik als auch Konzep-
te (Personlichkeit, Werte, Wahrneh-
mungsbevorzugung) des NLP. Er
folgte zunidchst John Grinder, der im
NLP die Bereiche Erkenntnistheorie,

NLP-Training, NLP-Anwendung und
NLP-Modellieren unterscheidet.

NLP und die Kahuna-Tradition

Ich selbst lernte eine besondere Quali-
tat des Angebots von Tad James ken-
nen. Tad war niamlich initiiert in die
»Linage“ von Dady Bray, der bis 1980
aktiv die Kahuna-Tradition (verbreitet
im Kulturraum der hawaiianischen
Inseln und Polynesien) praktizierte.
Tad selbst praktizierte NLP-Model-
lieren von ,,Experten“ der Kahuna-
Tradition.
Grundlegend fiir das Verstindnis der
hawaiianischen Kultur sind die fol-
genden Begriffe:
= Aloha: Liebe, Wohlwollen und Re-
spekt
® Ohana: Familie und Gemeinschaft
® Pono: Giite
® Kokua: der Wunsch zu helfen



Verbunden mit diesen Begriffen dient
die Regel: ,,Sei du selbst und verletze
keinen mit Absicht“ (Dady Bray) so-
wohl der Regulation des Selbst wie
auch der Regulation der sozialen Be-
ziehungen.

Fiir Tad waren NLP und das Kahu-
na-System kompatible, einander er-
gianzende Modelle: NLP hilft bei der
Analyse und Beschreibung der Kon-
zepte und Prozesse des Kahunas; die
Kahuna-Tradition erhoht die Wir-
kung von NLP durch eine spezifische
Beziehungsgestaltung und Vorgehens-
weise.

,Uber die Toten nur das Gute”
(lateinisches Sprichwort)

Tad James und den Experten gebuihrt
grofler Dank, dass sie der internatio-
nalen NLP-Community und auch an-
deren Professionen dieses Wissen und
Wirken tiber zwei Dekaden in Hawaii
angeboten haben. Wer Tad nur von
aufSen in seinem Denken und Handeln
aufmerksam beobachtete und verfolg-
te, war beeindruckt, wie konsequent
er umsetzte, was er sich vorgenommen
hatte. Wer ihn zudem personlich ken-
nenlernen konnte, begegnete jeman-
dem, der das Leben der Menschen
durch Reflektieren, Experimentieren
und Erleben bereichern konnte und
sie befahigen wollte. Tad ist in seinem
personlichen Einsatz ganz und gar in
seiner Tatigkeit aufgegangen und ist
damit immer wieder iiber die Erwar-
tungen der Teilnehmer hinausgegan-
gen. Ich bin dankbar, welche Spuren
er und die hawaiianischen Experten
bei mir hinterlassen haben. Noch heute
helfen mir die vermittelten Begriffe und
Perspektiven, zu erkennen, zu erfahren,
zu bewaltigen oder besser zu verstehen.
Die grofSe Zustimmung, die Tad inner-
halb seines Wirkungsfeldes erfahren
hat, sei ihm mehr als vergonnt.

Dieser Text ist ein Ausschnitt. Je aus-
fithrlicher ein Mensch beschrieben
wird, desto kleiner ist dieser Teil im
Verhiltnis zum Leben der Person.
Umso verwegener der Anspruch, in
diesem Text ein Leben und eine Per-
sonlichkeit abzubilden. Wer mehr

© privat

uber die Verbindung von hawaiia-
nischen Kulturtraditionen und NLP
wissen, kann den vollstindigen Text
abrufen unter:

Mahalo!

Ein Literaturverzeichnis zu den Pub-
likationen von Tad James kann iiber
die unten angegebene E-Mail Adresse
angefordert werden:
https://nlpinberlin.de —
mail@nlpinberlin.de
htip:/ljohannkluczny.com

Johann Kluczny
Diplom-Psychologe,
Diplom-Soziologe, Autor
und Poet. Seit Uber

25 Jahren als Trainer,
Psychotherapeut und
Business Coach national und international
tatig. Seine Ausbildung im NLP erhielt er bei
John Grinder, Richard Bandler, Tad James,
Robert Dilts, Judith Delozier, Genie
Laborde, David Gordon, Thies Stahl, u.a.
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MEHR AUSTAUSCH, BITTE!

Konkurrenz unter Coaches, Trainern und Beratern — eine Gefahr fUr

den kreativen Prozess oder ein Weg in die Vielfalt?

VON SIMONE VOSSEN

u diesem Thema kommt mir
Zgleich zu Anfang der Leitsatz

»Konkurrenz belebt das Ge-
schift“ in den Sinn.
Bezieht man dieses Sprichwort auf
den Kontext von Unternehmen, Fiih-
rungskriften und Mitarbeitern, sticht
der Gedanke des Wettbewerbes si-
cherlich hervor. Ein Wettbewerb for-
dert heraus und erzielt im positiven
Sinne bessere Ergebnisse. So konnen
Unternehmen und ebenso Fithrungs-
krifte davon profitieren, denn Kon-
kurrenz hilt das Feuer der Bemii-
hungen aufrecht und kann somit eine
kreative Schmiede fiir neue Ressour-
cen sein. Doch wie sieht es mit der
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Konkurrenz bei Coaches, Trainern
und Beratern aus?

Richte ich den Blick auf die Erfahrun-
gen meiner langjihrigen Arbeit, so
kann ich sagen, dass diese durchaus
positiv gepragt sind. Dennoch zeigen
sich in diesem Zusammenhang viel-
filtige Angste. Im Austausch mit Kol-
leginnen und Kollegen schildern diese
Angste wie die Sorge, kopiert zu wer-
den, nicht gut genug zu sein und die
Angst vor Kritik. Dies kann sogar so
weit gehen, dass die eigene Professio-
nalitat in Frage gestellt wird.

Dass der andere besser sein konnte als
ich selbst, ist ein Gedanke, der Stress
und Unsicherheit hervorruft. Oftmals
stammt dieser Gedanke aus Kind-
heitstagen, gepragt von schulischem
Leistungsdruck oder anderen Heraus-

forderungen, denen wir als Kinder be-
gegnet sind. Die daraus entstandenen
Glaubenssitze konnen als Folge eine
Kultur des Vergleichens geschaffen
haben.

Vergleichen wir uns mit anderen,
entsteht zwangsldufig ein Gedan-
ke des Mangels. Fragen wie, ,was
hat der andere, was ich nicht habe“,
treten in den Vordergrund. Verglei-
chen richtet den Fokus weg von uns
selbst und schafft Distanz zu meinem
Gegenuber. Fir mich wird hier eine
mangelnde Ich-Identitit erkennbar.
Wenn ich selbst klar, authentisch und
fokussiert bin, bin ich in der Lage, Si-
tuationen objektiv zu betrachten und
fir mich zu reflektieren. Wenn ich
weif$, wer ich bin, was ich kann und
woflr ich stehe, wird erkennbar, dass
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Infos und weitere Termine unter

ich selbst einzigartig und somit nicht
kopierbar bin. Die Distanz zu meinem
Gegentiber 16st sich auf und 6ffnet ei-
nen Raum fiir wahre Gemeinschaft.
Ist es nicht jene Gemeinschaft, die
wir Menschen so sehr suchen und zu-
gleich ablehnen? Wenn wir loyal uns
selbst gegeniiber sind, konnen wir
auch loyal zu anderen sein.

Der Kontext der Konkurrenz zeigt
sich ebenfalls im gesellschaftlichen
Zusammenleben. Die aktuellen Ge-
schehnisse der Pandemie lassen De-
fizite, aber auch Ressourcen sichtbar
werden. Es zeigt sich, wie sehr wir
doch alle miteinander verbunden
sind. Das Trennende und das Ver-
bindende bedingen dabei einander.
Individualitat, Identitat, das eigene
kreative Potenzial, wahrhaftige Ge-
meinschaft und Zugehorigkeitsgefiihl
sind verbindende Elemente.

Abgrenzung, Angste, Verschwiegen-
heit durch mangelnde Kommunikati-
on bilden hingegen das trennende Ele-

ment. Eine daraus entstehende Kluft
kann eine Gefahr und somit der Tiir-
offner fur Manipulationen sein. Der
Grat zwischen Objektivitit und den
moglichen, oftmals unbewussten For-
men der Manipulation ist dabei sehr
schmal. Eine mangelnde Ich-Identitit
birgt die Gefahr, in ein Kontrollmus-
ter zu verfallen.

Vielleicht steckt hinter all diesen
Mechanismen unsere eigene Verletz-
lichkeit. Verletzlichkeit wird immer
noch haufig mit Schwache assoziiert.
Schaue ich in dieser Hinsicht auf Be-
schiftigte in Unternehmen, so zeigt
sich deutlich, dass Ressourcen brach-
liegen, weil die Angst, verletzlich zu
wirken und dabei als schwach ange-
sehen zu werden, die vorhandenen
Talente und Moglichkeiten an ihrer
vollen Entfaltung hindert.

Dass Verletzlichkeit jedoch der Weg
zu einem authentischen Sein und
demnach auch zu unserer wahrhafti-
gen Identitat sein kann, zeigt sich ge-

© Nadine Juetten

Visu-
Coaching

Individuelles
Coaching fiir
Projektleiter und
Flhrungskrafte

rade in der aktuellen Lage und in der
Gesellschaft.

So bleibt zu wiinschen, dass Coaches,
Trainer und Berater den Weg der eige-
nen Reflexion gehen sowie bereit sind,
Teil einer Gemeinschaft zu sein, die
den Gedanken der Konkurrenz in ei-
nen Gedanken des Miteinanders wan-
delt. Dabei sollte der Fokus auf den
Zugewinn von Vielfalt und Individua-
litdt gerichtet sein. Es ist ein Change-
Gedanke: Wissen und Erfahrungen
werden geteilt, Lebendigkeit
Vielfalt entstehen. So kann fur alle
eine Win-Win Situation entstehen und
ein Raum fiir neue kreative Prozesse
eroffnet werden. [ ]

und

Simone Vossen

ist Beraterin fir
Organisationsentwicklung,
Coach, Autorin und
Medizinjournalistin.

www.simonevossen.com
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100 MUCH
IS QUATSCH!"

Was tun, wenn sich ein Klient im Veranderungs-

prozess selbst im Weg steht?

VON WERNER SIMMERL

u viel und zu hartes Trainieren
fithrt oft zu Sebnen- oder Mus-
kelverletzungen.
Zu viel ,Alkobol-Genuss® schidigt
die Leber.
Zu viel Salz verdirbt die Suppe.
Zu viel ,,Predigt® verschliefSt die Oh-
ren.
In vielen Coachings geht es um das
Phianomen ,,zu viel“ oder ,,zu wenig®.

Coaching-Kunden klagen:

= [ch rege mich zu sehr auf.

® Wenn ich eine Tute Gummibaren
aufmache und daran rieche, gibt es
kein Halten mehr, bis sie leer ist.

® Wenn es mir richtig schmeckt, esse
ich, bis nichts mehr da ist.

® [ch arbeite einfach zu viel.

= [ch mache mir zu viele Sorgen.
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Oder auch:

= [ch habe zu wenig Selbstvertrauen.

= [ch bewege mich zu wenig.

® [ch erndhre mich zu einseitig.

® [ch gebe zu viel Geld fir ,,Krims-
krams*“ aus.

Ich bin sicher, dass Sie als Coach auch
viele solcher Ist-Situationen kennen,
hinter denen das ,,Zuwenig® oder das
»Zuviel“ als konkreter Veranderungs-
wunsch steht.

Der Volksmund sagt dazu: ,,Zu wenig
und zu viel, ist dem Narren sein Ziel.“
Von Till Eulenspiegel wird folgende
Geschichte erzahlt: Till Eulenspiegel
war auf einer Landstrafle zu Fuf$ auf
dem Weg in die nichste Stadt, als ihn
eine sechsspannige Kutsche einhol-
te. Der Kutscher hielt an und fragte
Till: ,,Wie lange brauche ich noch bis
zur niachsten Stade?* Till antwortete:

»Wenn Du langsam fihrst, 30 Minu-
ten. Wenn Du schnell fihrst, einen hal-
ben Tag.“ Da rief der Kutscher: ,,Du
Narr!“ und trieb mit lautem Peitschen-
knall seine Pferde an. 10 Minuten spa-
ter kam Till zu der Stelle, an der der
Kutscher fluchend ein gebrochenes Rad
seiner Kutsche zu reparieren versuchte.
Diese Geschichte und das Zitat aus
dem Volksmund erzihle ich des Ofte-
ren mit einem zwinkernden Auge im
Coaching, wenn es um das ,,Zuviel®
oder auch um das ,,Zuwenig® geht.
Paul Watzlawick sprach in solchen Si-
tuationen vom ,,mehr desselben®.
Wenn ich solche Verinderungswiin-
sche betrachte, dann ist meist klar,
dass der Kunde zwar die Veranderung
wiinscht, sich dann aber ,,machtige-
ren“ inneren Teilen geschlagen gibt.
Ich halte es fiir sehr niitzlich, nicht nur
in solchen Fillen die Autonomie des
Klienten zu starken. Raus aus der Ohn-
macht! Dies geht oft am wirkungsvolls-
ten im provokativen Stil, der allerdings
aus liebevollem Herzen kommen muss.

Hier gibt es wunderbare Strukturen,

wie z.B.:

= Den Esel am Schwanz ziehen: Man
rat von der Verinderung ab und
empfiehlt das beklagte Verhalten
sogar noch zu verstiarken, also z.B.
sich nur noch von Gummibiren zu
ernihren.

= Das Zukunfts-Szenario: Ich male in
allen Farben aus, wie es sein wird,
wenn der Kunde so weitermacht.
Man kann auch dabei ausmalen,
welche viel schlimmeren Probleme
auftreten wiirden, wenn der Kun-
de die gewiinschte Veranderung
durchzieht.

» Schlimmer geht’s immer: ,,Lass uns
dariiber reden, was du tun kannst,
dass es noch schlimmer wird, viel
schlimmer ...

Sehr hilfreich ist auch das klassische

Reframing:

® Was ist das Gute am Schlechten?

® Welches grofSere Problem wird mog-
licherweise dadurch verhindert?

= Welche positiven Absichten verfolgt
der ,,Genuss-Teil“?



Auch die Frage nach dem Ziel hinter
dem Ziel bringt meine Klienten sehr
oft gut voran. ,,Angenommen, Sie ha-
ben Thr Ziel, Chef tiber die Gummiba-
ren zu werden, auf die beste Art und
Weise erreicht, Sie sind ganz stolz auf
sich und Ihre Entwicklung, was wird
dann moglich?«

Ich erlebe auch, dass es sehr wirk-
sam ist, mit einer Timeline zu arbei-
ten. Ausgehend vom Heute begleite
ich den Kunden schrittweise zurtick
in die Vergangenheit und lasse ihn
mindestens vier konkrete Situationen
finden, in denen er auf eine gute Art
und Weise die eigene Autonomie ge-
lebt hat, also selbst das Steuerrad in
der Hand behielt. Ich benutze dabei
Bodenanker und lasse ihn die Situ-
ationen mit allen Sinnen nochmals
nacherleben. Das steigert die Veridn-
derungskraft.

Ich gehe immer davon aus, dass der
Klient die Veranderung tatsachlich
will. Klasse, dass er damit zum Coa-
ching kommt. Und wenn ich ihm dann
mithilfe meiner Techniken, die aus
dem NLP, dem Provokativen Stil, dem
wingwave und dem Systemischen An-
satz stammen, helfen kann, ein Stiick
mehr Autonomie zu erleben, stolz auf
sich und seine Verdnderungskraft zu
sein, die Lebensfreude zu erhohen
und das eigene Wachstum zu spiiren,
dann bin ich glicklich.

Natiirlich gibt es noch tausend andere
Wege, die in eine gewollte Verdnde-
rung fiihren. Aber: Too much ist
Quatsch! Das gilt fiir fast alle Lebens-
bereiche. Auch fiir solche Artikel. ™

Werner Simmerl
NLP-Lehrtrainer und
Lehrcoach (DVNLP)

wingwave®-Coach und

Lehrtrainer, Quattro-
Coach® NLC-Lehrtrainer,

Mental-Coach des HSC 2000 Coburg

(1. Handball-Bundesliga), Geschaftsfihrer
von Kommunikationstraining Simmerl GbR

kommunikationstraining@simmerl.de

Wann startet Dein
Mutmuskeltraining?

Taschenbuch & Arbeitsbuch -
Deine perfekten Begleiter in
ein mutiges und erfllltes

‘TANJA PETERS

Apm/)os
PSYCHOLOGIE!

Der Podcast von Junfermann

Alle zwei Wochen mittwochs neu.

Zu horen bei: Apple, Google Podcasts, Spotify,
Deezer ... und iiberall, wo es Podcasts gibt!

Die Online-Seminare.

Junfermaﬁg&

www.junfermann-live.de
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JEDER KANN ZEICHNEN
— VERSPROCHEN!

Business-Symbole einfach zeichnen lernen: Daumen hoch!

VON AXEL RACHOW UND JOHANNES SAUER

Lob, Anerkennung, Zustimmung: dafiir gibt es den ,Daumen hoch®. Eine international bekannte Geste, ein gingiges
Symbol — ganz einfach step-by-step zum Nachzeichnen!

Variante B: Mit Stockmar
Wachsmalblécken koloriert

2 5. 8
’ —
3 6. 9

( N

Variante A: Mit Schatten
fur mehr Tiefenwirkung
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BUSINESS-SYMBOLE =

.Der Daumen” ist als vielgenutztes Symbol in der digitalen Welt popular
geworden — Grund genug, ihn auch als Motiv in Plakate und Prasentationen
zu bringen. Immer dann, wenn es etwas zu bewerten gibt oder Lob und
Anerkennung ausgedriickt werden sollen, taucht auf unseren Plakaten der
Daumen auf.

‘ ( Die step-by-step-Anleitung zeigt, dass es nur wenige Kringel braucht und
schon konnen Sie Zustimmung zeichnerisch ausdrlicken. Geht es eher um

ab,ehnm Ablehnung? Dann zeigt der Daumen nach unten, wir lassen einen Teil der

Kringel weg und es ist nur ein Handriicken zu sehen.

Bei diesem Abschlussfeedback kommt der
Daumen in beiden Varianten zum Einsatz. Die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer notieren auf
—_— Post-its ihr Feedback, stellen dies der Gruppe
‘jan& miv : kurz vor und kleben die Aussagen auf das Chart.

bezige N :
== m{a“e“ - Somit lasst sich das gestaltete Flipchart mehr-
e fach verwenden und die Miihe hat sich gelohnt.

Axel Rachow
ist Trainer, Moderator und
Autor zahlreicher Blcher

zur Seminargestaltung.

© Lucas Heinz

Johannes Sauer

Werden Sie kreativ und setzen Sie ist als Dozent deutschland-

das Symbol in unterschiedlichen
Kontexten ein. Auf ein Pappschild
gezeichnet kann der Daumen auch

weit mit dem Thema

Visualisierung téatig.

a8
G

Sie bieten Workshops, Online-Seminare

© Martin Dietrich

wahrend einer Présenzveranstaltung

reihum gegeben werden und jeder . .
und Inhousetrainings an. lhre gemeinsamen

kann individuell seine Zustimmung oder ~ _ , . Der Flipchart- Coach”,

Ablehnung zum Ausdruck bringen mit ,Business-Symbole” und ,Kreativ
Hilfe der Daumen-Karte. Fiir alle, die prasentieren” zahlen zu den Standard-
jetzt direkt zum Stift greifen um das werken fir Prasentation und Training.

Symbol zu Gben: Von unserer Seite gibt's daflr einen ,,Daumen hoch!” www.flipchart-coach.de
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VERSETZT!

Die Klientin steht vor einer gro3en beruflichen Veranderung —

VON GABRIELE LONNE

usch, der Bildschirm geht
auf, und ich kann meine
Klientin sehen. Wir kennen

uns schon linger und haben uns fiir
dieses Coaching online verabredet, da
das Reisen zurzeit durch die Pande-
mie erschwert wird. Die Klientin ist
Wissenschaftlerin und arbeitet in ei-
ner grofSen Verwaltung.

Coach: ,Hallo Frau Meier, schon,
dass wir uns mal wieder treffen!“

Die Klientin schaut gequilt in den
Bildschirm und sagt mit Entsetzen in
der Stimme: ,,Frau Lonne, ich werde
versetzt, und das in meinem Alter, in
eine ganz andere Abteilung und ich soll
auch noch Interviews geben und ...!“
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ein Mutmach-Coaching.

Sie spricht so schnell, dass sie sich ver-
haspelt und stockt.

Coach: ,Herzlichen Gliickwunsch, Frau
Meier, das ist ja eine gute Nachricht!“
Klientin runzelt die Stirn: ,,Bitte?*
Coach: ,,Normalerweise, also, wenn
bisher alles gut gelaufen ist, dann ist
eine Versetzung doch eher eine gute
Nachricht, oder?*

Klientin aufseufzend: ,,Ach, wenn Sie
wiissten! Alles neue Gesichter, das
Minenfeld ,Presse‘ und dann die In-
terviews!“

Coach: ,,Okay, machen wir uns doch
einmal eine Gedankenstiitze. Nehmen
Sie bitte zwei Blatt Papier, schreiben
Sie auf das eine Blatt, was alles gut ist
an der Versetzung — also zum Beispiel
ein hoheres Gehalt, mehr Kompeten-
zen usw.*

Klientin schaut sich auf ihrem
Schreibtisch um, nimmt ein Blatt und
fangt an, sich Notizen zu machen.
Coach: ,,Was haben Sie denn jetzt no-
tiert?*

Klientin, konzentriert: ,Mehr Geld,
Kompetenzen, Fithrungsposition, gro-
Seres Biiro, zwei neue Assistenten. Ja,
das war’s so ungefahr!«

Coach: ,,Und jetzt auf das andere
Blatt, was Thnen nicht gefalle!“
Klientin schreibt und murmelt dabei:
»Versetzt, neue Kollegen, in meinem
Alter, neue Abteilung, Pressearbeit ...!
Ach, ich weif§ nicht, ich fihle mich
einfach tberfordert!“

Coach: ,Dann legen Sie jetzt bitte
das Blatt zur Seite. Okay, dann ge-
hen wir zuerst einmal zusammen in
die Vergangenheit. Sie haben mir ir-



gendwann erzahlt, dass Sie zum Schu-
leraustausch in den USA waren, und
dass Thnen der Aufenthalt so gut ge-
fallen hat, dass die Schule in Amerika
so toll war, und dass Sie bei der Wie-
dereinschulung in Deutschland eine
Klasse tbersprungen haben. Ist das
richtig?*

Das Gesicht meiner Klientin hat sich
aufgehellt. Sie nickt.

Coach: ,Wissen Sie was, Frau Mei-
er? Sie gehen jetzt in Gedanken zu-
riick in die Schulzeit. SchliefSen Sie
bitte die Augen! Stellen Sie sich eine
grofle Treppe vor, auf deren oberster
Stufe Sie gerade stehen und hinunter-
blicken. Jetzt gehen Sie ganz langsam
von Threr derzeitigen Stellung eine
Stufe hinunter auf Thre vorherige Ta-
tigkeit, noch eine Stufe zu Threm Exa-
men, noch eine Stufe zu IThrem Abitur
und dann noch eine Stufe zur Wieder-
eingliederung in die deutsche Schule!“
Ich lasse der Klientin Zeit, den Weg
zu gehen. Sie wirkt konzentriert.
Coach: ,,Sind Sie angekommen?“
Klientin nickt.

Coach: ,Das war doch damals be-
stimmt eine unheimlich grofle Freude,
als Sie die Nachricht bekommen ha-
ben, dass Sie direkt in die ibernichste
Klasse versetzt werden?“

Klientin nickt wieder. Sie strahlt und
hat sich immer mehr entspannt.
Coach: ,,Bitte halten Sie die Augen
noch geschlossen. Und jetzt fiithlen Sie
noch einmal die grofse Freude und das
wunderbare Glick von damals!“
Klientin legt den Kopf zur Seite und
genief3t!

Coach mit besonderer Betonung: ,,Sie
sind VERSETZT, VERSETZT, VER-
SETZT! Das ist etwas Wunderbares!
Was fiir ein schones Gefithl! Wo spii-
ren Sie das jetzt?“

Klientin legt ihre Hand auf die Brust:
JHier!«

Coach: ,,Lassen Sie Thre Hand ruhig
ein bisschen auf der Brust liegen und
spiiren Sie, wie gut Ihnen das tut!“
Klientin lachelt.

Coach: ,,Jetzt konnen Sie die Treppe
wieder hinaufgehen, und wenn Sie
in der Gegenwart angekommen sind,
konnen Sie die Augen wieder 6ffnen.“
Klientin ldsst sich einen Augenblick
Zeit und offnet dann die Augen. Sie
wirkt leicht vertraumt und schaut et-
was verwirrt auf den Bildschirm.
Coach: ,,Am besten, Sie stehen jetzt
auf und recken sich — erst den rechten
Arm ganz nach oben strecken, dann
den linken Arm ganz nach oben, und
dann ein paar kurze Schwimmbewe-
gungen machen. Ich mache auch mit,
das tut wihrend des Homeoffice rich-
tig gut.”

Als wir wieder sitzen, schaue ich auf
den Bildschirm und sehe das gut ge-
launte Gesicht meiner Klientin.
Coach, laut und deutlich: ,,Sie sind
VERSETZT!*

Klientin lacht und schiittelt den Kopf:
»Das macht jetzt tatsdchlich ein gutes
Gefihl!“

Auf einmal wird sie wieder nach-
denklich: ,,Ja, aber all die neuen Leu-
te, neues Biiro, und dann die Inter-
views ...!“ Sie seufzt.

Coach: ,,Augenblick mal, Frau Meier!
Darf ich Sie daran erinnern, was Sie
mir einmal begeistert von Thren Ur-
lauben erzahlt haben? Im Camping-
bus, immer woanders hin, fremde
Gegend, neue Leute kennenlernen, je-
der Tag eine andere Uberraschung ...?
Und jetzt sagen Sie mir, dass Sie genau
das fiirchten?

Klientin ist irritiert und fragt ver-
wundert: ,Ja, aber das ist doch im
Urlaub!«

Coach: ,,Streiche ,Urlaub, setze ,Job‘!
Sie sind doch dieselbe Frau Meier? Zu
Hause, im Job, in den Ferien, oder?
Oder haben Sie einen Klon?
Klientin: ,,Oh, ja, eigentlich schon!
Nein, natiirlich nicht!“

Coach: ,,Betrachten Sie den neuen Job
als Abenteuerurlaub. Wow. Und das
in Threm Alter!“

Jetzt schaut die Klientin komplett ver-
wirrt.

TIPPS UND TRICKS =

Coach: ,Ja, haben Sie anfangs doch
gesagt: ,Und das in meinem Alter!*“
Die Klientin fingt sich wieder, schiit-
telt den Kopf: ... aber das stimmt!
Das macht sonst keiner!“

Coach: ,,Aha, und was andere nicht
machen, machen Sie auch nicht? Das
glaube ich nicht, ganz im Gegenteil
Klientin: ,,Ja, aber ...!“

Coach unterbricht: ,Konnte das, was
Sie in Threm Job tun, eine Berufsan-
fangerin schaffen?“

Klientin: ,,Auf keinen Fall! Da fehlt
die Erfahrung. Man muss mehrere
Abteilungen durchlaufen haben!*
Coach: ,,Okay, wie lange dauert das
denn ungefihr?

Klientin: ,,Schon etliche Jahre!“
Coach schmunzelt: ,,Bis man so unge-
fihr in Threm Alter ist, dann hat man
die Erfahrung und die Reife, so einen
anspruchsvollen Platz auszuftllen?
Klientin: ,,Okay, Frau Lonne, ich er-
gebe mich, ja, in meinem Alter!“

Sie schuttelt den Kopf und schaut
mich fast emport an.

Coach: ,,Ich weifs, an mir kann man
fast verzweifeln!*

Jetzt lacht die Klientin laut auf und
strahlt in die Kamera.

Coach: ,,Ach, tibrigens, wie war das
mit den Interviews? Macht Thnen das
ein Angstgefihl? Haben Sie schon
einmal ein Interview gegeben?*
Klientin: ,,Nein, in der Schule muss-
ten wir Referate vor der Klasse hal-
ten. Da habe ich mich manchmal un-
wohl gefuhlt.“

Coach: ,,Dann habe ich eine gute
Nachricht fiir Sie. Wir konnen die un-
guten Gefiihle auch aus der Ferne be-
arbeiten — mithilfe der auditiven Bila-
teralen Hemisphdrenstimulation*. Sie
kennen die Stimulation uber die Au-
gen aus dem Prisenzcoaching. Heute
arbeiten wir mit Tonen.“

(K3

Coach: ,,Sagen Sie, Sie wohnen doch
in einem Hochhaus?“

Klientin: ,,Ja, im fiinften Stock!“ Und
mit Stolz: ,,Mit Blick auf einen wun-

* Bilaterale Hemispharenstimulation: Der positive Effekt dieser Stimulationstechniken entsteht durch die Bahnung einer optimalen Zusammenarbeit zwischen
den beiden Gehirnhéalften und somit aller Gehirnareale. Man kann nicht nur tiber Augenbewegungen stimulieren, sondern auch tber auditive Links-rechts-

Anregung der beiden Hemispharen.
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derschonen Platz mit groffen Baumen
und verschlungenen Wegen.“

Coach: ,Super! Dann nehmen Sie
sich mal bitte den Kopfhorer mit und
stellen sich ans Fenster. Was sehen Sie
gerade?“

Klientin: ,Heute ist Markt, und der
ist tatsachlich, trotz Corona, richtig
gut besucht. Viele Leute!“

Ich kann die Klientin vom Compu-
ter aus von der Seite beobachten. Sie
wirkt konzentriert.

Coach: ,Dann setzen Sie jetzt bitte
den Kopfhorer auf. Dann konnen Sie
die abwechselnden Tone fiir die bila-
terale Stimulation und meine Stimme
gleichzeitig horen. Schauen Sie bitte
auf die Menschen. Stellen Sie sich vor,
sie wirden auf einmal alle zu Thnen
hochschauen und erwarten, dass Sie
ein Statement abgeben!*

Klientin betrachtet mit Kopfhorer das
Geschehen auf dem Markt. An ih-
rem Mienenspiel ist zu sehen, dass sie
,denkt®.

Coach: ,Jetzt starte ich die Tone, die
Sie so wunderbar ins Gleichgewicht
bringen kénnen.“

Klientin nickt und schaut weiter nach
unten.

Coach: , Lassen Sie bei diesen To-
nen locker. GeniefSen Sie das gute
Gefiihl, den Menschen etwas mittei-
len zu konnen. Legen Sie die Hande
ubereinander und driicken Sie einen
beliebigen Punkt auf einer Hand, den
Sie immer unauffillig driicken kon-
nen. Und jetzt kommen die Kamera
und das Mikro ins Spiel! Sie sind im
Auge der Kamera und das Mikro
schaut Sie erwartungsvoll an! Ja, Sie
lieben es, die Menschen aufkliren zu
konnen!“

Klientin steht noch am Fenster, schaut
hinunter und hat sich sichtlich ent-
spannt.

Coach: ,,Achtung, jetzt beende ich die
Stimulation. Sie konnen den Kopfho-
rer abnehmen und sich wieder an den
Computer setzen.”

Klientin: ,,Hallo, da bin ich wieder!*“
Wir beide lachen.

Coach: ,,Wie fiihlt sich das an?*
Klientin: , Traumhaft! Und soll ich
Thnen was sagen? Ich bin auf einmal
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richtig heif$ darauf, endlich die neue
Stelle anzutreten!

Coach: ,,Und was machen Sie mit den
Blattern?

Klientin: ,Das eine zerreiffen!*“ Sie
schmunzelt. ,Und das andere ver-
wahren!“

Coach: ,Klasse! Ich habe iibrigens
noch ein paar Tipps fur Sie, was Vor-
trage und Interviews angeht:“

Optisch:

= passendes Lieblings(!)-Outfit anzie-
hen

® zuriickhaltendes Make-up

® dezenter Schmuck

Somatisch:

= wenn moglich zwischen 10 und
12 Uhr oder ab 15 Uhr

= weder mit ganz leerem noch mit
vollem Magen

m vorher evtl. Lutschtablette
Mund zergehen lassen

® vorher trinken (lauwarmes Wasser)

= moglichst nicht(!) rduspern

® kurz vorher
,hmm, hmm ...“ summen

im

immer wieder mal

Strategisch:

® bei Interviewanfragen anhingige
Themen moglichst gleich bespre-
chen

® nach dem Grund fiir das Interview
fragen

® nach dem Medium fragen — wann,
wo, wie, wer!

Aufstellung:

® Interview — immer denjenigen an-
schauen, der die Fragen stellt, nicht
die Kamera

® Vortrag - ausschliefSlich in das
»Auge* (Linse) der Kamera schauen.
Im Auge der Kamera sind Thre
Zuschauer, denen Sie etwas Tolles
mitteilen wollen! Betrachten Sie die
Kamera als Thre Freundin, die Ih-
nen den Weg zu Thren Fans bahnt!

® Der Kamera niemals den Riicken
zuwenden. Wenn Sie etwas an ei-
nem Whiteboard erkliren wollen,
nur eine halbe Drehung von den
Zuschauern weg, damit auf jeden
Fall noch Thr Profil zu sehen ist!

© Photo- und Bilderwerk

Mental:

= wenn moglich ungefihr zwischen
10 und 12 Uhr oder ab 15 Uhr (ab-
hangig von Thren individuellen Ta-
geshochs- und Tiefs)

= Minuten vorher Augen zu und an
einen tollen Erfolg denken

Klientin: ,Wow, konnen Sie mir das
mailen? Das hort sich toll an!“
Coach: ,,Ja, und nicht nur das! Ich
maile Thnen auch noch einen tollen
Link, der unglaublich trésten und
motivieren kann! Gloria Gaynor: ,I
am what T am!* Wissen Sie was? Wir
zwei horen jetzt einfach schon mal hi-
nein und sagen zusammen Tschiiss*:

https:/lwww.youtube.com/watchiv=
zreTvtpTeoU ]

Gabriele Lonne

Senior Consultant BGM,
Master Coach SHB, Expert
Anxiety, Therapeutin,
Autorin: , Intrinsische
Resilienz — Die emotionale
Firewall des Unterbewusstseins” (bookboon);
LENDLICH FREI von Angst, Panik,
Depressionen ...!" (Uber Amazon erhaltlich).

www.loenne.info
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DURCHATMEN!

Und ein stimmiges Bild davon entwickeln, wie ich
bei der Begleitung meiner dlter werdenden Eltern
mit Themen wie
Pflicht und Verpflichtung
Wege zur Entlastung
Lésungen fir aktuelle und zuktiinftige
Herausforderungen
Ndhe bewahren, gesunde Distanz finden
besser umgehe, um diese Lebensphase stimmig zu
gestalten und ihre Chancen nicht zu verpassen.

Das monatliche Treffen mit Gleichgesinnten und professioneller,
zugewandter Begleitung entlastet und beantwortet offene Fragen. Der
Jour fix findet aufgrund der aktuellen Situation Online statt und ist
daher leicht erreichbar. Der ndchste Kurs startet demndchst!

Unverbindliche Informationen und Anmeldung unter
kontakt@anna-basse-consulting.de
0160 91875059

MONATLICHES
TREFFEN

Herzliche Einladung
zu lhrer Gedankenkldrung
und Entlastung!

_“T (gnsultlng_
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PROGRAMM: ,ADRENALIN"

Innere Antreiber und Glaubensséatze setzen uns oft unnétig unter Druck.

Wie finden wir da raus?

VON TANJA PETERS

total in die Hande. Denn wenn ich zu einem The-
ma wirklich etwas zu sagen habe, also auflerhalb
meines Kernthemas MUT, dann ist es das Thema Erschop-
fung, Uberforderung und Mental Load.

Ich bin die Meisterin der Uberarbeitung. Dann verplane
ich jede Minute meines Tages. Ich nehme mir viel zu viel
vor. Ich mache zu wenige oder einfach gar keine Pausen.
Am Ende des Tags stresse ich mich tuber all das, was ich
dann doch nicht geschafft habe. Ich habe grofse Traume
und Ziele, ich will viel — vom Leben und von meiner Arbeit
und am liebsten jetzt sofort.

Friuher habe ich erst aufgehort zu arbeiten, wenn sich die
Erschopfung ganz massiv gemeldet hat. Ich habe Schlaf-
storungen ignoriert, Midigkeit mit dem nachsten Kaffee

D iesmal spielt das Thema der Ausgabe mir natiirlich
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weggespult und mit noch mehr Zucker meine Energie
kunstlich hochgehalten. An der Stelle ist es fast tiberflussig
zu sagen, dass das zu keinem guten Ende gefiihrt hat.
Schon wire, wenn ich jetzt sagen konnte, all das gehort
der Vergangenheit an. Stimmt aber leider nur teilweise. Ich
bin schon viel besser geworden. Gerade das letzte Jahr hat
erst dazu gefithrt, dass ich mich nochmal kriftig tiberar-
beitet habe, aber dann auch dazu, dass ich mir dieses The-
ma endlich mal genauer angeschaut habe. Was ldsst mich
stindig im ,,Programm Adrenalin“ laufen? Sind es wirk-
lich die grofSen Ziele und Traume? Ist es fehlende Struktur,
keine gute Planung oder falsche Prioritaten? Sind es alte
Uberlebensmuster oder schlechte Angewohnheiten? Und
vor allen Dingen, wie kann ich das endlich nachhaltig ver-
dndern?

Gerne erzihle ich dir heute, was meine drei Gamechanger
waren.



Keine pauschale
Stressbehandlung — habe
den MUT und schau ganz

genau hin

© Sandra Birkner

Lange wurden mir Entspan-
nungs-CDs oder Yogakurse zum
Geburtstag geschenkt, damit ich
mal was gegen meinen Stress tue. Das

andert aber nichts am Problem, sondern

sorgt nur fiir zwei Stunden am Abend dafiir, dass

ich mal durchatmen kann. Und dann? Geht’s einfach lustig
weiter. Was wir stattdessen brauchen? Wir brauchen den
MUT, wirklich anzuhalten und uns zu konfrontieren, mit
dem was uns Stress macht. Bei mir waren viele Glaubens-
satze und Antreiber am Start, die mich haben rennen lassen.
,Sel schnell“ war einer davon. Ich fand meine Arbeitsleis-
tungen wie ,,Buch schreiben®, ,,Online-Kurs produzieren®
oder ,,Neues Produkt kreieren® nur zufriedenstellend, wenn
ich es wirklich schnell gemacht habe. Online-Kurs drehen?
Dann aber bitte alle 24 Videos an einem Tag. So habe ich
mich oft selbst iiberholt und konnte natiirlich auch keine
Pausen machen. Den Glaubenssatz ,,Nur schnell ist gut und
damit erfolgreich musste ich erst mal bearbeiten und 16-
sen. Aber das hat endlich zu einer groffen Entschleunigung
gefithrt. Dem sind aber viel innere Arbeit, Coachings und
auch das Heilen alter Verletzungen vorausgegangen.

Es geht oft im ersten Schritt weder darum zu meditieren,
noch mehr Zeitmanagement zu betreiben oder eine Ext-
rarunde Urlaub zu machen, sondern an die Wurzel fiir den
Stress zu gehen. Und da hat jeder eine ganz eigene Ge-
schichte, andere Verkniipfungen und individuelle Antrei-
ber. Wenn das ein Stiick weit bearbeitet ist, ist der Weg frei
fur eine neue Art der Planung, andere Prioritdten oder eine
regelmiflige Meditations- oder Yogaroutine.

Mach dein Ding und lass dir nicht
so viel reinquatschen!

Oft sind wir auch gestresst, weil wir all das glauben und
dem entsprechen wollen, was uns da draufSen erzahlt wird.
Morgenroutinen, Redaktionspline, 100k €-Launch und
alles noch mit ganz grofser Leichtigkeit. Da kann man
schon mal schnell einen Mental Overload bekommen und
das Handtuch werfen.

MUTivierendes by TANJA PETERS =

Dann hilft es, dich daran zu er-
innern: Du bist doch Chef oder
Chefin in deinem Leben und in
deinem Unternehmen - also trau

dich, es auf deine Art und Weise zu
machen. Wenn es dir Stress macht,
jeden Tag etwas zu posten, dann re-
duziere die Frequenz. Wenn die vielen
Mails dich fast umbringen, dann schau mal,

ob eine virtuelle Assistenz dich genau da entlas-

ten kann. Wenn du einen Tag Pause nach einem Training
brauchst, dann ist das vielleicht einfach so. Erlaub es dir!

Vertraue dir, deinen Kompetenzen und
am besten auch dem Leben!

Stress entsteht oft, weil wir Angst haben, nicht genug
zu leisten oder nicht erfolgreich zu sein. Je mehr wir uns
vertrauen und auch darauf vertrauen, dass das Leben es
grundsitzlich erstmal gut mit uns meint, umso entspann-
ter konnen wir mit den Herausforderungen unseres All-
tags umgehen. Statt Zeitmanagement und Tagespldanen ist
es sinnvoll, an einer ganz anderen Ecke zu arbeiten. Ver-
trauen in uns selbst hilft auch in der Selbstindigkeit, wenn
mal ein Auftrag wegbricht oder — wie wir es aktuell erlebt
haben —mal eine ganze Reihe oder erstmal alle. Vertrauen
zu trainieren ist nicht einfach, aber moglich. Du hast als
Coach genug Handwerkzeug, das zu tun, wichtig ist nur,
es auch wirklich auch zu nutzen.

Ich habe mal gelesen ,,Vertrauen ist die leiseste Form von
MUT¢. Wie wahr. Denn wenn wir uns selbst auch in stiir-
mischen Zeiten vertrauen und zuversichtlich sind, dass es
gut weitergehen wird und wir es schaffen konnen, dann
haben Angst und Stress weniger Chancen uns aus der
Bahn zu werfen.

In diesem Sinne wiinsche ich dir eine grofle Portion Ver-
trauen und bleib mutig, es lohnt sich!

Mutivierende GriiRe

eine TW s
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® TIPPS UND TRICKS

Das Vergleichen ist das Ende des Glucks

und der Anfang der Unzuiriedenheit.

Eure Fragen:

Wie kann ich mich von meinem eigenen Perfektionismus
l6sen und lernen, auch mal fiinf gerade sein zu lassen?
Was fiir eine wunderbare Frage. Ich kenne so viele Men-
schen, gerade in der Selbstindigkeit, die genau darunter
leiden: dem eigenen Perfektionismus!

Da werden Webseiten nicht freigeschaltet, Angebote nicht
versendet und Produkte nicht gelauncht, weil sie noch
nicht perfekt sind. Gut, dass du es nicht linger so handha-
ben willst.

Denn den Perfektionismus loszulassen, ist in der Tat eine
Entscheidung. Sobald diese getroffen ist, steht der Tren-
nung eigentlich nichts mehr im Weg. Was mir geholfen hat,
ist die Klarheit dariiber, was Perfektionismus eigentlich ist.
Achtung, Trommelwirbel: Perfektionismus ist immer die
Angst davor, was die anderen sagen.

Das darf man sich erstmal auf der Zunge zergehen lassen.
Sagen wir doch meist, wenn der Perfektionismus hinter-
fragt wird: Ich habe halt einen super hohen Anspruch an
mich und meine Arbeit. Bullshit! Wir haben Angst, dass
jemand einen Fehler findet, dass Menschen uns kritisch be-
werten oder wir den Auftrag nicht bekommen. Hinter der
Perfektion versteckt sich genau diese Angst. Mit der muss-
test du dich anfreunden und lernen mit ihr umzugehen,
dann kannst du die Perfektion nach und nach loslassen.
Wir alle machen Fehler, wir werden immer mal einen Auf-
trag nicht bekommen und manchmal bewerten uns Men-
schen kritisch. All das tun sie, ob wir uns bemiihen, per-
fekt zu sein und abzuliefern oder nicht, wir werden das
nie verhindern konnen. Diesen Versuch aufzugeben wird
deutlich den Stress reduzieren und fiir mehr Zufriedenheit
sorgen, und zwar nachhaltig. Es lohnt sich wirklich!

Wenn ich mich mit anderen vergleiche, schneide ich im-
mer schlechter ab. Alle schaffen viel mebr als ich, zumin-
dest ist das mein Eindruck. Wie kann ich damit umgehen?
Erstmal wire die Frage: Woher weifst du, dass die anderen
mehr schaffen als du? Wahrscheinlich ist die Quelle deiner
Recherche eine Social Media-Plattform?

Jetzt konnte ich dir viel dartiber erzidhlen, dass Instagram
& Co. nur einen Ausschnitt aus der Realitdt zeigen und
man nie weif$, ob alles der Wahrheit entspricht oder eben
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nur ein geschonter Teil der Wahrheit ist. Aber das weifSt du
bestimmt schon.

Dann konnte ich dich auch noch fragen, warum es fiir dich
wichtig ist, mehr als andere zu schaffen?

Aber ich iiberlasse heute das Wort dem Philosophen Séren
Kierkegaard, der so treffend gesagt hat: ,,Das Vergleichen
ist das Ende des Gliicks und der Anfang der Unzufrieden-
heit.«

In diesem Sinne, investiere lieber in dein Gliick und ver-
gleiche dich nur noch mit dir selbst von gestern. Wenn
du heute etwas geschafft hast, was dir gestern noch nicht
moglich war, dann feier dich! Das ist der einzige Vergleich,
der fiir dich in deinem Leben relevant ist.

Fragen an Tanja?

In der néchsten Ausgabe geht es um Anstand und
Wirde im Coaching. Schickt Eure Fragen an Tanja

bis zum 10. Juli an post@tanjapeters.koeln

Tanja Peters

ist als Speakerin, Autorin und Trainerin tatig.
lhre groBe Vision: die Welt ein Stlick mutiger
machen! Denn mit MUT fangen immer die
besten Geschichten an.

tanjapeters.koeln



Consulting

Betriebliches Gesundheits-
management sorgt fir die
kérperliche und seelische
Gesundheit lhrer Mitarbeiter
und damit auch fiir die
finanzielle Gesundheit lhres
Unternehmens!

Coaching

Consulting
und Coaching
Gabriele
Lonne

ZUM ONLINE-COACHING

Training

Coaching ist das Werkzeug -
fur mentales Refreshing und Training macht Lust auf
seelische Ausgeglichenheit — und Freude am Lernen und

fur alle!

schweiBt Ihr Team zusam-
men!

Energieschub

Widerstandsfahigkeit
MOTIVATION
Stehaufmannchen Gabriel”
SELBSTWERTGEFUHL
FUhrungsstarke Gabriele Lonne

Consulting & Coaching
Thinerweg 11
26532 GroBheide
Telefon 04936 8458
Mobil 0176 786 27011
info@loenne-coaching.de

www.loenne-coaching.de
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Lasst das Krokodil
schlafen!

Warum sind Miitter heute oft so un-
ter Druck? Was passiert eigentlich im
Gehirn, wenn wir uns drgern oder
gestresst sind — und warum tut uns
unsere Reaktion hinterher oft leid?
Welche Glaubenssitze befeuern un-
sere Erschopfung und unseren Stress
noch zusitzlich?

Dr. Karella Easwaran ist Kinderarz-
tin in Koln. Zu ihrem tdglichen Job
gehort es, Eltern Sachverhalte lebens-
nah, einfithlsam und verstindlich zu
erkliren. Das merkt man ihrem Buch
deutlich an.

Die Autorin zeichnet unser Gehirn
wie ein Haus: Im Keller (Stammbhirn)
wohnt das Krokodil, das nur auf
Angriff oder Flucht programmiert
ist und keinen rationalen Gedanken
fassen kann. In der Mitteletage woh-
nen ,Madame Amy*“ (die Amygdala),
das Seepferdchen (der Hippocampus)
und die Glucksfee (Glucksgefiihle,
Motivations- und Bindungshormo-
ne). Oben, im Grof$hirn, lebt die In-
genieurin: das bewusste und logische
Denken - planend, l6sungsorientiert,
zielstrebig. Zwischen den drei Etagen
fahrt ein Aufzug, der nur entweder
nach oben oder nach unten kann. Be-
wertet die Amygdala eine Situation
als bedrohlich, fahrt der Fahrstuhl in
den Keller und weckt unser Krokodil:
Der Wutausbruch beginnt. Die ,,Be-
drohung® ist dabei vollig subjektiv:
Wirft das kleine Kind nach einem an-
strengenden Tag beim Abendessen ein
Glas Saft um, ist das Bediirfnis der
Mutter nach Erholung und Entspan-

nung in Gefahr — daraufhin schreit
sie das Kind an, das wiederum ver-
stort reagiert, zu weinen beginnt ...
und der Abend zieht sich noch linger
hin.

Viele solcher Fallbeispiele aus dem
Alltag von Frauen hat Easwaran ge-
sammelt. Leserinnen finden sich leicht
in einigen Situationen selbst wieder.
Das Buch hilft uns, zu verstehen, wie
wir aus unserer Stress- und Arger-
Falle aussteigen konnen. Es gibt leicht
umsetzbare Tipps, mit denen es uns
gelingen kann, den Fahrstuhl statt
zum Krokodil in den Keller zur Inge-
nieurin unters Dach fahren zu lassen.
Selbst wenn er schon nach unten un-
terwegs ist, konnen wir lernen, den
Schalter noch umzulegen, und unser
Keller-Krokodil darf ungestort weiter
vor sich hindésen. Statt kopflos und
reflexartig auf Stress zu reagieren,
konnen wir mit der Methode des be-
neficial thinking mit Unvorhergese-
henem rational und lésungsorientiert
umgehen. Das ldsst sich im Alltag sehr
gut trainieren. Zusitzlich gilt es, un-
sere Kommunikation in Bezichungen
zu stiarken, die Partner/Viter in den
Alltag mit einzubinden, uns genug
Auszeiten zu schaffen (Schlaf, Yoga,
Achtsamkeit ...) und den eigenen Per-
fektionismus loszulassen. Auch das
Thema ,,Alleinerziehende“ wird nicht
ausgeklammert, auch sie bekommen
Impulse, Ruheinseln in ihren Tag ein-
zubauen und sich aktiv Unterstiitzung
und praktikable Losungsansitze zu
suchen.

Die Autorin schreibt warmherzig
und in klaren, einfachen Worten, das
Buch ldsst sich leicht lesen, ohne zu
uberfordern.

Auf 270 Seiten ist mir der Begriff
Mental Load nicht begegnet. Einige
der Fallbeispiele beschreiben dieses
Phianomen aber sehr genau. Im Lite-
raturverzeichnis finden sich Referen-
zen u.a. aus Hirnforschung, Positiver
Psychologie, Logotherapie und Resili-
enzforschung. Absolute Empfehlung
an gestresste Mitter und Familien-
managerinnen, denen alles Gber den
Kopf wichst und die nach der ,,Stopp-
Taste“ suchen — und an Coaches,
Trainerinnen und Berater, die ihre im
Hamsterrad von Beruf und Familie
gefangenen Klientinnen unterstiitzen

mochten. Simone Scheinert 4

or. Karella Easwaran |
Das Geheimnis
glichener l

Starke
Gesellschuft

S

Das Geheimnis ausgeglichener
Mutter

Karella Easwaran

Kosel 2020 | 16,00 €




Patricia Cammarata

Patricia Camma-
rata, Twitterusern
bekannt als das-
nuf, ist Mutter
dreier Kinder, be-
kennende Feministin, Psychologin
und Projektmanagerin in einem
IT-Unternehmen. Sie hat den Be-
griff Mental Load in Deutschland
bekannt gemacht und setzt sich fiir
eine gleichberechtigte Verteilung der
unbezahlten Care-Arbeit in der Fa-
milie ein.

Nicht moralinsauer und verkopft,
sondern direkt aus dem Alltag und
in einem verbindlichen, fast freund-
schaftlichen Ton pladiert die Autorin
dafiir, das Rollenbild der perfekten
Mutter und Partnerin hinter sich zu
lassen und sich stattdessen zu fragen,
was man selbst braucht und wo ,,gut

Robyn L. Gobin

Selbstfiirsorge -
ein Buzzword, das
uns mittlerweile
uberall begegnet.
Oft wird der Be-
griff gleichgesetzt mit korperlicher
und mentaler Wellness. Aber Selbst-
fiirsorge ist viel mehr. Robyn L. Go-
bin beleuchtet sechs Dimensionen:

Raus aus der Mental Load Falle

Beltz; 5. Ausgabe 2020 | 17,95 €

genug®“ auch okay ist. Dann gibt es
zum Kindergartenfest eben Aufback-
brezeln statt aufwendig dekorier-
ter Aufschnittplatten. Das bedeutet
auch: Weniger vergleichen, weniger
an sich herumoptimieren, mehr auf
die eigenen Bediirfnisse zu fokussie-
ren, nicht darauf zu schielen, wie die
angeblich perfekten Supermuttis ihr
Leben auf die Reihe bekommen. Und
vor allem: den Partner auf Augenho-
he (1) mit in die tdglichen Arbeiten
einzubeziehen.

Viel zu selbstverstindlich sei es, be-
klagt die Autorin, dass Frauen trotz
aller feministischen Ziele immer noch
geprigt durch ihre Miitter- und Grofs-
miittergeneration den Glaubenssatz
verinnerlicht haben, fiir die alltigli-
chen vielen Handgriffe im Haushalt
allein verantwortlich zu sein.

Das kleine Buch der Selbstfirsorge

Junfermann, 2021 | 18,00 €

den korperlichen, spirituellen, emo-
tionalen, geistigen, beruflichen und
sozialen Bereich. Vernachlissigen wir
einen oder mehrere dieser Bereiche,
laufen wir nicht mehr ,rund“, wir
sind nicht mehr in unserer Mitte und
gendhrt mit allem, was wir brauchen.
Die zahlreichen Ubungen, die so of-
fen gehalten sind, dass jeder auf seine

Das Buch ist keine Anschuldigung an
»faule“ Manner. Frauen neigen oft
dazu, Minner zu kontrollieren und zu
korrigieren — eben, weil sie den oben
erwiahnten Glaubenssatz in sich tra-
gen. Es dndert wenig am Mental Load,
wenn der Gatte rufend vorm Schrank
steht, weil er nicht weifs, wo er die
T-Shirts einsortieren soll. Zack — da
ist er wieder, der Gedanke ans Wi-
sche-Wegraumen. Also: Frauen, lasst
die Minner (und auch Kinder) ruhig
selber Probleme losen und widersteht
der Versuchung, euch einzumischen!

Cammaratas Buch ist so flott und all-
tagstauglich geschrieben, dass man
es gemutlich auf dem Sofa weglesen
kann. Und das ist gerade unter dem
Stichwort Uberforderung (,,Jetzt auch
noch ein Buch lesen miissen ...“) nicht

zu unterschitzen! Simone Scheinert <

eigene Entdeckungsreise gehen kann,
ermoglichen uns erneut Zugang zu
brachliegenden Ressourcen, wie z.B.
Kreativitdt. Das Buch ist grafisch an-
regend gestaltet und ladt uns ein, uns
mit dem Leben auseinanderzusetzen
- nicht, um uns zu optimieren, son-
dern, damit wir uns rundum wohl

fuhlen! Ingeborg Michaelsen 4
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OSKAMP -t

W T rOEr

MARZAHN

Katja Oskamp
Hanser, 2019 | 10,00 €

Fur die Krise der
Lebensmitte findet
Katja Oskamp ein
groffartiges  Bild:
Man befindet sich
in der Mitte eines grofsen Sees. Das
Ufer, von dem man losgeschwom-
men ist, kann man nicht mehr sehen.
Aber auch das Ufer, auf das man zu-
schwimmt, ist noch nicht in Sichtweite.
Mit Mitte 40 stellt die Autorin fest:
Mit der Schriftstellerei lauft es gera-
de tberhaupt nicht gut; niemand will
verlegen, was sie geschrieben hat. Thr
Mann ist schwer erkrankt, die Tochter

ol Martin Hauh-épsel

it Wamunl Bunge

Martin Rauh-
Kopsel ist  Psy-
chotherapeut in
Berlin. In diesem
Buch versammelt
er Fallbeispiele aus seiner Praxis: Den
Autoverkaufer, den seine eigene Stim-
me aggressiv macht, den Mann, der
nach einer Trennung vor 17 Jahren
immer noch tiglich dariiber weint,
die Mutter, die Panikattacken be-

Marzahn mon amour

Geschichten einer FuBpflegerin.

erwachsen und sie muss ihrem Leben
eine neue Richtung geben. So macht
sie eine Ausbildung zur Fufipflegerin
und findet eine Anstellung in einem
Kosmetikstudio in Berlin Marzahn.
Klingt nach einem grandiosen Abstieg:
Fremden Menschen die Fiifle machen,
an einem Ort, der fiir die meisten von
uns nicht zu den Traumzielen zahlt.

Und doch behaupte ich: Nach der
Lektiire des Buches bekommt man
regelrecht Lust auf Marzahn, mochte
die Menschen aus Katja Oskamps Ge-
schichten treffen, die es im Leben nicht
leicht hatten und haben, die sich aber

Sie missen da nicht allein durch!
Prof. Martin Rauh-Képsel mit Manuela Runge
Eden Books, 2021 | 1795 €

kommt, weil ihr erwachsener Sohn
mit seiner Freundin zusammenziehen
mochte. Das Buch liest sich leicht und
flott, und wir lernen: Was in festge-
fahrenen Situationen fast immer hilft,
ist ein Perspektivwechsel sowie die
Bereitschaft, ungewohnliche Wege
zu gehen, um Klienten ein ,,Um-die-
Ecke-denken® zu ermoglichen. Und:
es gibt nicht die Losung. Neugie-
rig, zugewandt und menschlich geht

nicht unterkriegen lassen. Man moch-
te sich dort die Fufle machen lassen,
von einer FufSpflegerin, die immer den
ganzen Menschen sieht, mit all seinen
Schwichen und Macken, aber eben
auch mit seinen positiven Seiten.

Ein schmales Bandchen, mitten aus
dem Leben. Voller Menschlichkeit
und Empathie, aber nie peinlich oder
uberzogen. Es ist leicht moglich, das
Buch an einem Nachmittag zu ver-
schlingen. Davon rate ich dringend ab.
Ich empfehle kleine Happchen. Nur so
kann man die wunderbaren Geschich-

ten voll auskosten. Heike Carstensen 4

Rauh-Kopsel mit seinen Klienten um,
sie werden nicht vorgefithrt, sondern
einfithlsam dazu angeleitet, eigene
Strategien zu erarbeiten. Nicht alle
Geschichten erfahren eine Auflosung
oder ein Happy-End — und auch der
Therapeut kimpft bisweilen mit Frust
und Ratlosigkeit. Fir Psychothera-
peuten, aber auch fiir Coaches und
Trainer eine inspirierende Sammlung
aus der Praxis. SiS 4




Srael e

Christof Herrmann

Wer hier einen
Ratgeber zum
materiellen  Aus-
misten erwartet,

liegt nur teilweise
richtig. Man konnte sich die 52 Ka-
pitel dieses Buches wochenweise vor-
nehmen — aber auch zum Querlesen
und Hin- und Herbldttern eignet es
sich hervorragend. Die Trennung von

Thierry Ball

¥

1 Wir haben nur
SELFMENT dieses eine Leben,
| \ und das konnen

und sollten wir
selbst gestalten, so dass es sich fiir uns
gut und richtig anfihlt. Thierry Ball
eroffnet ein breites Spektrum an Ins-
pirationen, wie es uns gelingen kann,

Magnus Fridh

Magnus Fridh ist
einer der fithren-
den Experten fur
Meditation  und
Achtsamkeit  in
Schweden. Sein knapp 200 Seiten
starkes Buch ,,Stille“ spricht durch
die ruhigen Farben und eine ange-

Das Minimalismus-Projekt

Gréfe und Unzer Verlag 3. Auflage 2020 | 17,99 €

uberfliissigem Besitz wird themati-
siert, das Buch geht jedoch weit dar-
uber hinaus. Es regt dazu an, unsere
Gewohnbheiten in vielen Lebensberei-
chen zu iiberdenken und unsere Nei-
gung, immer aus dem Vollen schopfen
zu wollen, zu hinterfragen. Komme
ich auch mit weniger Besitz zurecht?
Wie gehe ich mit digitalem Overflow
um? Muss es wirklich die Flugreise

Selfment. Den Lebenstanz im Alltag meistern

BusinessVillage 2020 | 24,95 €

mit uns selbst in Einklang zu kommen,
sowohl seelisch als auch korperlich.
Selbst passionierter Tanzer, vergleicht
er das Leben mit einem Tanz: fithren
und folgen, Tempo und Rhythmus,
vielleicht ist auch das Parkett mal
rutschig. Thierry Ball erzdhlt eigene
Lebenserfahrungen und Beispiele aus

Stille finden in einer hektischen Welt

Rowohlt Taschenbuch, 2021 | 10,00 €

nehme Haptik sofort die Sinne an.
Die 34 Kapitel sind gegliedert in die
Bereiche Alltag, Natur und Medita-
tion. Sie lassen sich leicht lesen und
sind als Impulse und Denkanstofle zu
verstehen, erzihlen kleine Geschich-
ten, sind Schlaglichter auf Alltagssi-
tuationen und laden uns dazu ein, die

sein — was gewinne ich, wenn ich mei-
nen Urlaub auf ,Balkonien® verbrin-
ge? Wie sieht mein Beitrag fur Klima
und Zukunft aus, wenn ich verzichte,
recycle, repariere, gebraucht kaufe?
Das Buch ist sehr praktisch gehalten
und gliicklicherweise tiberhaupt nicht
dogmatisch. Inspirationen fiir ein
leichteres Leben, frei nach dem Mot-
to: Alles kann, nichts muss. SiS 4

der Praxis, fithrt u.a. ein Interview
mit Covid-19 und liefert zahlreiche
Denkansitze aus dem systemischen
Coaching, NLP, aus Philosophie, Reli-
gion und Gesundheitslehren. Wer sich
mehr Balance und Krisenfestigkeit im
Leben wiinscht, ist mit diesem Buch
gut beraten. SiS 4

Stille zu suchen und Stress hinter uns
zu lassen. Durch die lebendige Schil-
derung entstehen beim Leser sofort
Bilder im Kopf, die bereits der Anstof
fur kleine Fluchten aus dem Alltag
sind. Ideal fiir alle, die eine gedankli-
che Auszeit brauchen und neue Kraft
tanken mochten. SiS 4
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CORA BESSER-SIEGMUND
LOLA A. SIEGMUND
HARRY 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 fiir systemische
Kurzzeit-Konzepte

Qz Work Health Balance-Coach fiir
systemische Kurzzeit-Konzepte

C Business-Coach fir systemische
Kurzzeit-Konzepte

~ wingwave®
Besser-Siegmund Institut
MénckebergstralBe 11
D-20095 Hamburg

Fon: 040 3252849 0

Fax: 040 3252849 17
info@besser-siegmund.de

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

DR. PETRA
DANNEMEYER

RALF
DANNEMEYER

NLP LEHRTRAINER,
LEHRCOACHS (DVNLP, ECA)

Lernen Sie bei den Autoren des Grundlagenwerkes ,NLP
Practitioner-Lehrbuch” (Junfermann, 2016). Wir begleiten
seit 20 Jahren Menschen und Organisationen dabei, all ihre
Ressourcen verfliigbar zu machen und die beste Idee ihrer
selbst zu leben.

UNSERE SCHWERPUNKTE:

Alle NLP-Ausbildungen (DVNLP) ¢ Personal Coaching ¢
Residential Coaching in Griechenland, Weimar oder
Hamburg ¢ Systemische Team- & Organisationsentwicklung ¢
Supervision fir Angehdrige heilender/helfender Berufe
(Petra D.) » Business-Training und -Coaching (Ralf D.)

perspektiven
NLP-Ausbildungsinstitut

Ludwig-Feuerbach-Str. 7 b Kkti
D-99425 Weimar perspektiven

NLP-Aushildungsinstitut
Tel. 03643 4989955

info@nlp-perspektiven.de
WWW.NLP-PERSPEKTIVEN.DE

CARSTEN GANS,
KATJA DIENEMANN,
ANJA HUME,
ANDRE LORINO

- Wir sind Ihre Experten fir Naturcoaching, Naturtherapie
und Naturmentaltraining.

- Einzelpersonen, offene Gruppen, Teams und
Organisationen bringen wir mit maBgeschneiderten
Angeboten in und mit der Natur in ihr Potenzial.

- Coaches, Therapeuten, Trainer, Padagogen und Quer-
einsteiger erschlieBen sich die Natur mit unseren
intensiven Weiterbildungen fundiert als Arbeitsraum.

- 2020 erschien unser gemeinsames Buch Arbeitsraum
Natur — Handbuch fiir Coaches, Therapeuten, Trainer
und Organisationen bei Springer.

ARBEITSRAUM ﬂ"{_j/ I

97909 Stadtprozelten
69259 Wilhelmsfeld
40235 Dusseldorf
77709 Wolfach

WWW.ARBEITSRAUM-NATUR.DE
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DIRK W.
EILERT

Seine Leidenschaft fir nonverbale
Kommunikation hat ihn zu dem
gemacht, der er heute ist:
Keynote-Speaker, Forscher und
Entwickler der Mimikresonanz®-
Methode. Als einer der fiihrenden
Mimik- und Koérpersprache-
Experten ist seine Expertise
regelméBig in Radio, TV und
Printmedien gefragt. In seinen
Trainings erleben Sie wissen-
schaftlichen Tiefgang gepaart mit
einer unterhaltsamen Leichtigkeit.
Tauchen Sie in seinem Podcast
.Sehen, was Menschen nicht sagen”
in die faszinierende Welt der
nonverbalen Kommunikation ein.

Eilert-Akademie

fiir emotionale Intelligenz
Frieda-Arnheim-Promenade 14
D-13585 Berlin

Tel. 030 2359938 -0

INFO@DIRKEILERT.COM
WWW.DIRKEILERT.COM

GE

DIRK W. EILERT

100% WAHRNMEHMUNG




GUENTHER P.
HANSEN

Personalberater
Buchautor

Lehrtrainer DVNLP
Certified Businesstrainer

Wissen, wie es geht.

Mit unseren praxisnahen NLP-Ausbildungen und Seminaren
wissen Sie stets, worauf es wirklich ankommt. Lernen Sie bei
einem Experten fiir Recruiting, Kommunikation und Fiihrung
und erfahren Sie den Unterschied, der den Unterschied macht.

NLP-Ausbildungen: Seminare: Coaching:

4 Practitioner 4 Recruiting & Karriere

& Master 4 Leadership 4 Onboarding

& Trainer 4 Linguistik # Veranderungen

NLP‘kademie Kiel E E

Kiiterstrae 1-3 | 24103 Kiel T
Fon (0431) 7201431

kontakt@nlp-kiel.de E
www.nlp-kiel.de « www.guentherhansen.com

KARIN KIESELE

Coach the Coach.
Peergroup fiir Coaches,
Berater*innen und
Mediator*innen.

Seit 2014 biete ich

als Fachbuchautorin,
Ausbilderin fir angehende
Coaches, Supervisorin
und Intervisorin fachlichen
Input und Austausch fir
Kolleg*innen an.

Einzelcoachings,
Kollegiale Fallberatung
und Fallsupervisionen.

In Préasenz und Online buchbar.

Monatliche Peergroup Treffen.

Worte & Taten

Karin Kiesele
Herbergerweg 10

14167 Berlin

Telefon: 030 / 797 401 34
Mail: mail@karin-kiesele.de

WWW.KARIN-KIESELE.DE

Worte & Taten

DR. SUSANNE
LAPP

UNSER ANGEBOT:
Gemeinsam mit meinem Team
biete ich NLP- und Coaching-
ausbildungen, Familienaufstel-
lungen, Coachings sowie Inte-
grale Heldenreisen.

WAS UNS AUSZEICHNET:

- Verbindung von NLP mit
systemischen Ansatzen

- Integration Energetischer
Psychologie in unsere
Angebote

- Umfassende Ausbildungen,
weit tber die Mindestcurricula
der Verbénde hinaus

= Zertifizierungen aller
fuhrenden Verbande

- Schnell wachsendes
Online-Angebot

WildWechsel - Institut fir
Persénlichkeitsentwicklung
Cassellastr. 30 — 32

60386 Frankfurt
T.069-426933770
info@wildwechsel.biz

WILDXECHJSEL

' it www.wildwechsel.biz

ANJA
MYRDAL

Unternehmer-Beraterin
Lehrcoach, DVNLP e.V.
Lehrtrainerin, DVNLP e. V.
Div. Zusatzqualifikationen

Ich begleite Sie mit Hard Facts &
- Soft Skills sowohl online als auch per
Telefon, einzeln oder mit lhrem Team.

Verwandeln wir diese Krise
in eine Chance.

MEINE SCHWERPUNKTE:

- Moderation (Strategie,
Team oder ahnl.)

= Coaching

= Training

- Ausbildungen (NLP,

" Trainer & Coach)

Anja Myrdal

Strategien fiir Unternehmer
Leharstr. 79

22145 Hamburg

‘Tel: 0171 7875712
info@anjamyrdal.de

WWW.ANJAMYRDAL.DE
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TRAINERPROFILE

ALINE
PELZER

Der Fehler, den viele
Geschéftsinhaber machen:
zu viel ich & zu wenig Kunde.
Ertappt?

Dann lassen Sie uns
minimalistisches Marketing
machen: Weniger BLABLA,
mehr AHA-Effekte fir lhre
Wunschkunden!

Denn die kaufen Lésungen,
die sie verstehen.

Egal ob Sie solo-selbststandig
sind oder ein Unternehmen haben.
Hort sich gut an?

Dann buchen Sie ein
Kennenlerngesprach —
unverbindlich & gratis.

Aline Pelzer -
Minimalistisches Marketing
Telefon: 0160 91277918
E-Mail: hallo@alinepelzer.de

WWW.ALINEPELZER.DE

TANJA PETERS

. spricht fur alle, die sich mehr

. schreibt Gber den MUT und ein

. trainiert in Organisationen und Teams,

. beréat Selbstandige, die sich

MUT ist fur Sie DIE Kernkompetenz,
die den entscheidenden Unterschied
macht!

Selbstbestimmung und Freiheit
wiinschen — beruflich wie privat.

Leben aus vollem Herzen.

die sich mehr Eigenverantwortung
und Gestaltungsraum wiinschen.

authentisch positionieren,
endlich sichtbar werden und
gute Honorare erzielen méchten.

tanjapeters

ICH MACHE MENSCHEN MUTIGER!

Speakerin | Autorin |
Trainerin | Beraterin
Tel: 0221 355 3355 2100
Mobil: 0163 8813327
Post@TanjaPeters.Koeln

WWW.TANJAPETERS.KOELN

SEMINARE UND AUSBILDUNGSANGEBOTE

dann Schritt fur Schritt zu transformieren.

Deine Coaches: Kerstin Esser & Angela Frauholz

Intensiv-Coachingwoche am Meer & online

Deine exklusive Coachingreise nach Mallorca inklusive Unterstiitzung beim Integrieren
Zuhause: individuell zugeschnitten auf Deine Anliegen. Du bist mit jedem Thema willkkommen.

Die kleine Gruppe mit max. 4 Teilnehmern und zwei erfahrenen Coaches bietet einen sicheren
und diskreten Rahmen und viel persénliche Unterstiitzung.

Unsere Kernarbeit basiert auf The Work of Byron Katie, einem Ansatz, der uns erméglicht,
unser Denken zu hinterfragen und herauszufinden, worunter wir tatsachlich leiden, um es

Die Intensiv-Coaching Programme am Meer & online sind fir alle Interessierten offen, un-
abhéngig davon, wieviel oder wenig Erfahrung Du mit The Work bisher hast.

Samstag, 6. November 2021 - Freitag, 12. November 2021

www.kerstin-esser.com/terminkalender/
2021/nov/intensiv-coaching-programm

Intensiv-Coaching Woche Mallorca inkl. 6 UN im EZ und VP: ab 2.890,00 Euro www.frauholz.de
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SEMINARE UND AUSBILDUNGSANGEBOTE

Ein Eintrag kostet € 150,— zzgl. MwSt., ein groBer Eintrag kostet € 300,— zzgl. MwSt.
Ansprechperson: Monika K&ster - Telefon: 05251-1344 14 - koester@junfermann.de

NLP/NLC®-Practitioner-
Ausbildung: Ausbildung zum

Mental-Coach fiir systemische
Kurzzeitkonzepte

In 2022 startet wieder die einjdhrige
Ausbildung zum NLP/NLC®-Practitioner

wingwave®-Coach

- Erfolge bewegen

- Blockaden Iésen

- Spitzenleistungen erzielen

Dieses Jahr feiert wingwave® sein 20jdhriges

Jubildum! In bereits mehr als 40 Léndern ge-

wingwave®-

Vertiefungsseminare

Bei den Vertiefungsseminaren behandeln
wir zusammen ein spezielles Thema tber

zwei Tage mit vielen Interventionen.

nach den Richtlinien des DVNLP und der hen Klienten mit wingwave ihre Blockaden Termine
Gesellschaft fur neurolinguistisches Coa- an. wingwave® ist wissenschaftlich fundiert ¢ 07.-08.08.2021: Sicheres
ching. In Verbindung mit der wingwave®- und die Ausbildung ist nach ISO 29993 TUV- Auftreten
Ausbildung kénnen im Anschluss daran gepriift. e 09.-10.08.2021: Euphorie-
die Zertifikate ,Mental-Coach fir systemi- management
sche Kurzzeitkonzepte” und NLC®-Coach Termine * 04.-08.09.2021: Mit mir selbst
erworben werden. e 08.-11.07.2021 ein Team
* 16.-19.09.2021 ® 06.-07.09.2021: Ressourcen-

Termin ° 21.-24.10.2021 Coaching
14.01.2022-09.01.2023 e 25.-28.11.2021

Voraussetzung:

Alle Infos auf www.besser-siegmund.de & Wingwave®-Coach-Ausbildung oder
NLP-/NLC-Practitioner mit mindestens

130 Ausbildungsstunden!

Alle Infos auf www.besser-siegmund.de.
www.wingwave.com.
Besser-Siegmund-Institut
Tel.: +49 (0)40 3252 849-0

info@besser-siegmund.de Alle Infos auf www.besser-siegmund.de.

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

info@besser-siegmund.de

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

info@besser-siegmund.de

Exzellente Tools zur Stressbewaltigung und Heilungsférderung

®  Sechs Trainingskonzepte fiir Gruppen ®
F . ”~
G J"g o Stressbewiltigung und Burnout-Privention Y 4
. :I ¢ Betriebliche Gesundheitsférderung, zertifiziert HILDESHEIMER
Jri_rgj durch die Zentrale Prifstelle Pravention (ZPP) GESUNDHEITS

¢ Mentale Heilungsférderung, klinisch erfolgreich evaluiert:

TRAINING
Bei Allergien und allergischem Asthma, Bluthochdruck, ' f /
chronischen Schmerzen, Krebs. J

2097

Umfangreiche Manuale mit speziell designten Ubungen und Trancen erleichtern Ihnen er-
folgreiche Trainings. In der Fortbildung werden Sie mit Verfahren zur Heilungsférderung
vertraut und kénnen viel fur Ihre eigene Stressresistenz und Gesundheit tun. Wird eine NLP-
Ausbildung nachgewiesen, kann das 1. WE entfallen. 10% Friihbucher- & Corona-Rabatt
(bis 20.7.2021), dies ist nicht kombinierbar mit dem Studenten-Rabatt.

Institut fiir

Therapie und Beratung e. V.
6 WE ab 09/2021, Raum Hildesheim Prof. Dr. Gerhart Unterberger
Alle Infos unter www.hildesheimer-gesundheitstraining.de ® www.innere-staerke-erleben.de info@innere-staerke-erleben.de
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SEMINARE UND AUSBILDUNGSANGEBOTE

NLP-Ausbildungen DVNLP

NLP-Ausbildungen DVNLP um besser zu
e Kommunizieren
e Fiihren & Verkaufen

e Leben

Préasenz und online.

Je nach Situation und Bedarf.

Sie sind in unternehmerischer Verantwor-
tung (ob als CEO oder freiberuflich, im
Moment sind alle in einem Boot) und wollen
e Krisen in Chancen verwandeln,

e agiles Mindset leben,

o Austausch auf Augenhdhe erhalten.

Dann ist eine
* NLP - Ausbildung

(Basic, Practitioner, Coach),
* individuelles Coaching oder ein
* Zukunftsprozess mit lhrem Team
mit mir, Anja Myrdal, seit 1983 in unter-
schiedlichsten Fihrungsebenen und Un-
ternehmerin seit 22 Jahren, die passende
Partnerin an lhrer Seite. Seit 2016 leite ich
auch héaufig virtuell oder per Telefon.
Starten Sie in einen Prozess der Stabilisie-

rung und Zukunftsorientierung.

Ich freue mich auf Sie. Rufen Sie mich an
oderschauen Sie unter Aktuelle Projekte/

Termine auf meiner Website.

lhre Anja Myrdal

Anja Myrdal

Strategien fir Unternehmer
Lehrtrainerin, DVNLP
Lehrcoach, DVNLP

Coach, DVNLP

Lehérstr. 79

22145 Hamburg

Tel.: 0171 7875712
info@anjamyrdal.de

www.anjamyrdal.de
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2021 wird gefeiert:

Das perspektiven-Institut
wird 25 Jahre jung!

Jubi-Practitioner

Das Seminar zum ,,NLP Practitioner-Lehr-

buch” — volles Programm, volle Qualitat —

halber Preis:

¢ November 2021 - April 2022,
perspektiven-Seminarzentrum,
Weimar

Jubi-Trainer-Ausbildung
Das volle Trainer-Programm plus:
e EMDR inklusive
® Provokativer Ansatz
in Training, Coaching
und Therapie inklusive
Ab November 2021
(mit 10-tdgigem Intensivmodul
in Weimar), perspektiven-
Seminarzentrum, Weimar

Sie mégen langfristige Planung?

Master — Durch innere Kraft zu
Klarheit, Erfolg und Lebensfreude
ab 18.03.2022, Weimar und
Ammoudia (Griechenland)

Trainer*in

Dr. phil. Petra Dannemeyer

Ralf Dannemeyer

NLP-Lehrtrainer, Lehrcoaches, DVNLP, ECA

perspektiven NLP-Ausbildungsinstitut
Ludwig-Feuerbach-Str. 7b

99425 Weimar
info@nlp-perspektiven.de
www.nlp-perspektiven.de

Neu: https://inneres-kind-seminare.de

NLP-Basic, DVNLP
NLP-Practitioner, DVNLP

inkl. Steinbeis-Zertifizierung*
NLP-Master, DVNLP

Der Weg zu erfolgreicher Kommunikation,
Selbstmanagement und Verdnderung.
DVNLP-zertifizierte Ausbildung.

Termine
NLP-Basic, DVNLP:
e Start im Herbst 2021

NLP-Practitioner-Aufbaumodaule,
DVNLP:
¢ Start ab 08. Oktober 2021

Stuttgart

1.400,- € zzgl. MwSt. (NLP-Basic, DVNLP)
2.400,- € zzgl. MwSt. (NLP-Practitioner-
Aufbaumodule, DVNLP/Steinbeis-

Zertifizierung)

Trainer
Ulrich Buhrle
Karin Patzel-Kohler

Elisabeth Kreuzer

KROBER Kommunikation
Im Rémerkastell
Naststraf3e 15A

70376 Stuttgart

Tel. 0711 722 333 90
office@kroeberkom.de

www.kroeberkom.de

*Zertifizierung durch KROBER Kommunikation und

Steinbeis-Zertifizierung

Diese Ausbildung ist ein Zertifikatslehrgang der

Steinbeis+Akademie*. Daher erhalten Sie bei er-

folgreichem Abschluss zusatzlich zum Zertifikat von

KROBER Kommunikation das Steinbeis-Zertifikat.

Ausgewiesen wird der Workload (studentischer Auf-

wand aus dem sich ECTS errechnen lassen).

*In der Steinbeis+Akademie sind alle Zertifikatslehr-
génge zusammengefasst. Es ist ein Unternehmen im
Verbund der Steinbeis-Hochschule Berlin.



Martina FischerKlepsch

Soziale Phobie —
die heimliche Angst

feprogramim mit Ubungen

Taxks

Maike Schwier & Sven Sohr
Mit einem Lécheln -

100 Ubungen zur
Positiven Psychologie

Wk

il METIVE LEBENSCESTALTUNG + Poutive Puychslogie

Alltagsangste
bei Kindern

www.junfermann.de - Wir liefern versandkostenfrei!

Neuerscheinungen bei Junfermann

Martina Fischer-Klepsch
Soziale Phobie - die heimliche Angst

Menschen mit Sozialer Phobie flirchten sich davor, von anderen verurteilt zu
werden. Soziale Interaktionen werden fiir sie zu einem SpieRrutenlauf. Je
starker die Angst vor anderen Menschen und ihren Bewertungen, desto mehr
leidet die Lebensqualitat der Betroffenen. Sozialer Riickzug und Depressionen
konnen die Folge sein. Die individuelle Ursache der Angststorung kann mit
diesem Buch aufgespiirt werden. Expositions- und Achtsamkeitsiibungen helfen
dabei, sich der Angst zu stellen und wieder mehr am Leben teilzunehmen.

240 Seiten, kartoniert, E-Book inside + € (D) 26,00 - ISBN 978-3-7495-0193-9 « Auch als E-Book erhiltlich

Maike Schwier & Sven Sohr
Mit einem Licheln - 100 Ubungen zur Positiven Psychologie

Dieses Ubungsbuch zur Positiven Psychologie trigt mit attraktiven Ubungen zu
100 Schlisselbegriffen aus der Positiven Psychologie dazu bei, grundlegende
Phanomene unserer Existenz zu reflektieren und sie in der Praxis zu leben.
Nach einer Einfilihrung in die wissenschaftliche Entwicklung der Positiven
Psychologie prisentiert das Autorenteam 30 Ubungen zur ganzheitlichen
Gesundheit, 20 Ubungen zum Bliihen von Beziehungen, 20 Ubungen zur
Personlichkeitsentwicklung und 30 Ubungen zu zentralen Fragen des Lebens.
Eine inspirierende Einladung, um das eigene Leben - und das der Mitmenschen
- positiv zu verandern. ;

240 Seiten, kartoniert, E-Book inside « € D) 28,00 « ISBN 978-3-7495-0189-2 - Auch als E-Book erhaltlich

'Alicia Eaton

Alltagsangste bei Kindern

Angste bei Kindern sind vielfiltig. Sie kénnen sich auf Situationen, Tiere und
Dinge beziehen wie z.B. den' Besuch beim Zahnarzt, Spritzen, Hunde oder
Spinnen. Dann ist da noch die Priifungs- oder. Schulangst. Und: Wie kdnnen
Eltern ihrem Kind Nachrichten von Terroranschlagen und Bombenattentaten
erklaren, ohne es zu angstigen? In diesem Buch finden Eltern Antworten

auf diese Fragen. Techniken aus der Positiven Psychologie, der Kognitiven
Verhaltenstherapie, aus Psychosensorischen Therapien, der Hypnotherapie und
dem NLP sowie Achtsamkeitsiibungen werden verstandlich und kindgerecht
aufbereitet, damit der Transfer in die Praxis gelingt.

176 Seiten, kartoniert, E-Book inside « € D) 20,00 « ISBN 978-3-7495-0109-0 - Auch als E-Book erhiltlich

@ Junfermann



IM NACHSTEN HEFT

04 | 2021

SCHWERPUNKT

THEMEN

Anstand und Wurde

Wut und Empdrung haben eine erstaunliche Karriere als gesell-
schaftstaugliches Verhalten hingelegt. Doch wenn wir Konflikte
|6sen, Krisen oder heikle Phasen bewéltigen, sorgt eine andere
Haltung fir inneren und &uBeren Frieden: Anstand. PK blickt
auf einen traditionellen Wert und darauf, wie eng er mit Wiirde,
einem wesentlichen Aspekt im Coaching, verkniipft ist.

Heft 4/2021 erscheint am 30. August 2021
Anzeigenschluss fir Heft 4/2021 ist der 22. Juli 2021.

Mit Liebe und Geduld

Wenn die Eltern alt und hilfebedirftig werden, werden
erwachsene Kinder zu Elternbegleitern. Fir alte Eltern ist es
oft schwierig, einen Teil ihrer Selbstbestimmung aufzugeben,
Kinder mussen sich von dem Bild der schiitzenden, allwissenden
Eltern verabschieden. Ein Coaching kann helfen, diese
Umbruchszeit anzunehmen, weil3 Anna Basse.

Der Bach hat die Antwort

Coaching in und mit der Natur bietet ein ganz besonders
Setting. Ein unerwarteter Sonnenstrahl oder das Platschern
eines Baches kénnen eine wertvolle Botschaft fir den
Klienten bereithalten. Katja Dienemann berichtet von

ihren Erfahrungen.

Gesucht: Hinderlicher Glaubenssatz

Glaubenssatze wirken wie StraBenbahnschienen: Sie lassen
uns in bestimmten Situationen immer wieder dieselbe Strecke
fahren, auch wenn wir gerne anders abbiegen wiirden.
Alexandra Schwendenwein und Harald Heinrich erkunden,

woran wir sie erkennen und wie wir an ihnen arbeiten kénnen.

| PRAXIS
ARy
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WILDXECHJEL

Institut fiir Personlichkeitsentwicklung

Wir sind (/e Experten fiir
2 angpructrsvolle VL7 und
| Coactring-Aushildungen

Dr. Susanne Lapp & Team

Kompakt-Ausbildung zum
NLP-Practitioner (DVNLP)
Start: 28. Juli 2021

Systemische Ausbildung zum NLP-Master
Start: 15. Juli 2021

Ausbildung zum Kinder- und Elterncoach (ECA)
Start: 17. September 2021

Intensiv-Rettreat , Integrale Heldenreise®
09.-10. Oktober 2021 — anerkannt als Bildungsurlaub

NLP in a Week / NLP Basic (DVNLP)
25. - 29. Oktober 2021

Es besteht grundsatzlich die Moglichkeit, sich fur
die Teilnahme vor Ort oder online via Zoom zu
entscheiden.

Gerne unterstutzt Sie
Dr. Susanne Lapp auch im Rahmen eines Life- oder
Business Coachings. Einfach anrufen und Termin
vereinbaren.

Weitere Infos unter:
www.wildwechsel.biz

-~

X

WildWechsel - Institut fiir Personlichkeitsentwicklung | www.wildwechsel.biz
@ Cassellastr. 30 - 32 | 60386 Frankfurt | % 069-426933770 | = info@wildwechsel.biz



emlrace’

spot and release

ie, wie Veranderung wirklich wirkt
d lassen Sie Methodenballast los.

Mit emTrace®, dem integrativen
Emotionscoaching-Ansatz.

Werden Sie jetzt emTrace®-Coach und
richten Sie Inr Coaching an der aktuellen
wissenschaftlichen Forschung aus.

Mehr Informationen unter
www.emTrace.me

Jetzi

auch ails
fi emTrace® ist ein Coachingansatz der Eilert-Akademie, die von der
ucatrion European Coaching Association (ECA) als Lehrinstitut anerkannt ist.

* X &
% i

EILERT AKADEMIE ECA :

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
* *
L
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