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Beratung/ Coaching

Verschiedenes

* vgl. Empathie, Arbeit mit dem ,Inneren Team"

*i.e.S. berufliche Beratung/ Mittel der Personalunterstiitzung in Unternehmegebiaucht i.w.S.
von Lebens- und Sozialberatung, Reise nach Innen, Begleitung

* zwei Gesprachsebenen: a) Uber das Vertragsverhaltnis zwischen Coaatachddeb) das konkrete
Beratungsgesprach

* Ablauf: Contracting — Gesprach Uber das Thema — Evaluation des Gesprachs

* zwei Kontexte: a) das Gesprach im Hier und Jetzt b)der Alltag des azaghBerhalb der
Beratungssituation

* Mein Coaching-Ansatz: Mischung aus GFK, systemischen Ansatz und Arbegmiintieren Team
* Die Losungskompetenz liegt beim Coachee, er ist Experte fir sein Leberth i©togerantwortlich
fur die Qualitat der Beziehung, seine Prasenz und den Gesprachsverlauf

* Prinzipien des Coaching: Wertschatzung, Akzeptanz, Empathie, Setgivertung,
Empowerment

* Rolle des Coachs: Prozessbegleiter, Muse fiir die Selbsterkundung, &erthent selten auch
personliche Statements

* Authentische Ehrlichkeit die gemeinsame Beziehung betreffen oden§lzamn jeweiligen Thema
sind Mdoglichkeiten, wo der Coach als Person greifbar wird (behutsantzeimse

Probleme

* zu sehr involviert sein, Verantwortung flr das Leben des Coachees tbernehmeleau wol

* unklare Trennung von ICH-DU, besonders bei Freundschaften/ Partnerschafte

* der Begriff Coaching ist weit verbreitet und nicht geschitzt. Jestem kich so nennen.

* besonders in Alltagssituationen sind Ratschlage sehr gewohnt/ beRarkdann anderes Verhalten
Uberraschen, Irritationen hervorrufen (gut, wenn man dann die Giraffenohren aybhabist jetzt
etwas verwirrt und mochtest verstehen, wieso ich so vorgehe?*)

* wann von der Empathie zur Losungssuche tbergehen? — Zuerst Empathie bite@hteiing
beim Coachee spiirbar ist, oder mehrmals von ihm nach Lésungen gefragt windf aliieiRiickfrage
,Gibt es noch etwas, was Dir dazu auf dem Herzen liegt?“ nichts mefmtkom

Hilfen/ Ubungen

* Beim nachsten inoffiziellen/ informellen Beratungsgesprach mal svauf Ratschlage verzichten
oder darauf achten, wie die Person darauf reagiert (Vermutung: ,.J&{aibér)

* Inneren Dialog fiihren. Sich eine Situation herausnehmen und den inneren Coach dashGesprac
fuhren lassen — gedanklich oder schriftlich

* Was sind meine Bediirfnisse, andere zu beraten? Wie kann ich diese Bsdirfch anders
erfillen?

* Bei einer Begleitung den Konfliktpartner des Coachees durch die syshenisage: ,Angenommen
Xy wére hier, wie wirde es ihr gehen” einbeziehen, so die Empathie fur dasiGegstarken
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Kurzreferat: Empathie

Verschiedenes

* Wichtig ist dielntention, das Verstehen wollenEs ist erstmal sekundar, ob ich ,richtig*
verstanden habe, es korrekt wiedergebe oder nicht. Da hilft mir meimikegeindem er/sie
korrigiert und ihr Anliegen so lange wiederholt, bis ich es wirklierstanden habe.

* Haltung des Fragens, nicht des Besserwissem®$agezeichen am Ende — Experte ist mein
Gegentber, auch wenn ich schon etwas benenne, bevor es dem anderen bewaisstisaubht das
halt noch seine Zeit oder einen Umweg.

* Empathie =Prasenz/ Akzeptanz, innerlich leer werdenaufsteigende Gedanken/ Urteile wieder
loslassen — ich bin nicht zu Hause, sondern beim anderen

* Empathie ist NICHT gutheiRender Strategien/ Handlungen des Anderen, sondern ein Tiefer
Gehen. Die Gedanken werden nicht gehdrt, nur Gefuhle und Bedurfnisse. Alleszgitteverbei

* Empathie ist ein Geschenkerfillt viele Bedirfnisse: Verbindung, Verstandnis, Klarheit...

* Unterscheidung einflihlsames Verstehen — intellektuelles Rat, mit dem Herzen/ Bauch/
Intuition dabei sein, nicht mit dem Kopf

* Wie wirkt Empathie? Nachlassen der Spannung, Sprechfluss versiegt, Nicken

* Wann nachfragen/ empathisch wiedergeben®/enn Du selbst nicht sicher bist, wenn Dein
Gegentber darum bittet oder Du meinst, dass es ihm gut tun wirde, wenn Du ihn so von der
Strategieebene auf die Bedurfnisebene bekommen kannst, wenn Du ein ibespidéc beleben
mdochtest, zuriick auf die Spur filhren mdchtest.

* Empathie kanrverbal sein oder auchon-verbal, durch Nicken, innerliches Mitgehen

* Zeitaufwand fir Empathisches Verstehen fihrt oftmals zu mehr Efiigktund Produktivitdt am
Arbeitsplatz (st eine hilfreiche Investition)

* besondere Herausforderungersind der eigene Partner, eigene Eltern und Kinder, sowie
Autoritatspersonen

* ,Don’t judge your neighbour until you walked ten miles in his mokassins*

Probleme

* Dein Gegeniber verneint ,negative* Gefuhle Abmildern, statfDu bist &ngstlich*—,Du bist
vorsichtig” oder das Geflihlswort weglassen und nur auf die Bediirfnisse eingehen

* AuRerungen Deines Gegeniibers lésen bei Dir selbst starkefGae aus Entweder Notfall-
Selbstempathie oder saggbeine Worte haben bei mir selbst etwas Starkes ausgeldst und ich kann
derzeit nicht mit der Konzentration und Prasenz bei Dir bleiben, wie ich esimgche. Kbénnen wir
das Gesprach vertagen oder ne kleine Pause machen?*

* Widerstand gegen empathisches ZuhdrenAch lass mich mit der Psychokacke in Ruhe!”
trotzdem weiter empathischdarauf eingehenDu bist also etwas sauer, weil du selbst bestimmen
mdchtest, wie weit du dich 6ffnest®er Selbstausdruck ,Wenn ich das hoére, bin ich traurig, weil
ich eine tiefe emotionale Verbindung spiiren méchte, und ich wirde gerneemrsial bei dir los
ist. Kannst du mir sagen, wieso du so reagierst?*

Formulierungshilfen

* Du bist [+ Gefuihlswort].. weil du[Bedirfniswort]brauchst?”

* Dirist ... wichtig ?* (nur auf die Bedrfnisse eingehen

* ,Gibt es noch etwas, was du erzahlen mochtest/ was dir auf dem Herzen (zgtA“Abschluss)

Ubungen

* Beratungsgesprach ohne Ratschlag: A redet, B gibt wieder, was A bashig A fertig ist.

* Das erste Mal/ ein bedriickendes Erlebnis. Einer redet, der Andere hort marscht die Gefiihle
und Bedurfnisse nachzuspiren

* Schwierige Situationen mit dem Partner/ Eltern/ Kindern oder @hethspielen

* Innere Klarung, Selbstempathie zu verschiedenen TheMéas beschéftigt mich zur Zeitdder
»Wo splre ich eine innere Zerrissenheit?"
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Kommunikationsstopps
nach
Thomas Gordon

* Dabei handelt es sich um gelernte Kommunikationsmuster, die die Bedurfnisse nach
Unterstitzung, Verstandnis und Kooperation erfillen sollen.

* Meistens erreichen diese Muster aber das Gegenteil, weil dadurch beirmBerpfie
Bedurfnisse nach Autonomie, Unterstiitzung und Akzeptanz oftmals nicht erful&mwerd
(,Guter* Wille, ,schlechte” Wirkung).

* Diese Liste ist erstmal ein Schock fur jedermann: ,So rede ich dochgitéihd das soll
schlecht sein?? Puh, das kann doch nicht wahr sein!®

* Diese Liste soll etwas flir das eigene Verhalten sensibilisieremudicnshilfe), nicht
Malf3stab fur das Verhalten des Anderen sein (moralische Urteile = Wibjfswe

Du ziehst deinen Rock an!
Befehlen, Sie machen heute noch den Bericht fertig, oder es
Anordnen wird was passieren!

Setz dich hin Paul und sei ruhig!

Mein Gott! Kannst du nicht einmal nachgeben!

Moralisieren, Zu so einer Feierlichkeit gehort es sich, sich
Predigen, festlich anzuziehen
beschworen Wie oft habe ich dir schon gesagt, dass du auch

mal Ricksicht nehmen musst.

Ich warne dich! Wenn du dich bockig stellst,
kannst du von uns auch kein Entegegenkommen

Warnen, erwarten!
Drohen, Du hast versprochen, dass du vernunftig sein
Mahnen willst!

Das wird kein gutes Ende nehmen, wenn du so
weitermachst. Sei doch vernunftig!

Du kannst doch erstmal ne Banklehre machen, da

Beraten, hast du was. Danach kannst du noch immer
Vorschlagen, studieren.
Ldsungen finden Willst du es nicht einfach mal ausprobieren, ob|es

dir nicht doch gefallt?
Du kannst ja auch umziehen, kostet zwar viel
Geld, aber dafir bist du den Nachbar los.

Urteilen, Immer willst du nur deinen Kopf durchsetzen!
Kritisieren, Du siehst in der Jeans doch wie ein Penner aus.
Beschuldigen Naturlich ist das deine Schuld, so kannst du doch

nicht zu einem Vorstellungsgesprach gehen.

Wenn Du erwachsen sein willst, musst du auch
mal nachgeben kdnnen.

3
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Belehren, Aber man nimmt doch seinen Hut ab, wenn mah in
Sich auf eine Autoritat berufen, | die Kirche geht.
Uberzeugen Uberleg doch mal genauer! Ein Auto kostet

einfach zuviel Geld, und die Offis sind gar nicht so
schlecht hier in Wien.

Das ist eindeutig auf seinen Vaterkomplex

zuruckzufihren!
Interpretieren, Wenn du das alles mal sachlich betrachtest, hdngt
Analysieren der Erfolg von deinem Willen, deinen Ressourcen

und der Unterstitzung deiner Familie ab.
Deine Stimme hatte so einen bedeckten Untertpn,
anscheinend bist du dir nicht ganz sicher.

Tu’s doch einmal mir zu liebe, ach sei doch mal

nicht so!
Taktisch loben, schmeicheln, Mhm, in dem roten Kleid siehst du aber viel
bestechen, betteln, besser aus, da kommt dein Figur deutlicher zum
bitten Vorschein.

Wenn du mir bei meinen Hausarbeiten hilfst, dann
gehe ich auch morgen mit dir ins Kino.

Ablenken, Es gibt Wichtigeres im Leben!
Ausweichen, Nun dann eben nicht (schwerer Seufzer).
Ruckzug Ne, ich will jetzt nicht weiter dariiber diskutieren.
Da steckt doch was dahinter. Nun mal raus mit
der Sprache!
Forschen, Na dann erklar mir doch mal ganz genau, warum
Verhoren dir das soo0 wichtig ist.

Sie waren im letzen Monat sehr haufig krank, W
kommt das, wo sie doch sonst so wenig
schwacheln?

e

Beschimpfen, Wenn du das tust, ist Mami traurig!
Beschamen, Du Vollkoffer!
BloRstellen Guck dir mal den Penner an, der kann sich nicht
mal ne ordentlich Brille leisten, wie der aussieht!
Beschwichtigen, Aber es ist doch nur fur zwei Stunden!
Beruhigen Es gibt wirklich schlimmere Sachen, oder?.

Na, ein Indianer kennt keinen Schmerz.

Brainstorming zu weiteren STOP-Schildern

* Verantwortung leugnen/ abschieben

* [lgen/ betrligen

* Misstrauisch sein, dem anderen nicht glauben

* den anderen provozieren, Mobbing

* Recht haben wollen

* den anderen personlich angreifen

* klagen und jammern

* Zwang ausuben: du musst... du sollst... du hast zu...
* Vorwurfe machen, dem anderen die Schuld zuschieben
* Verallgemeinern: immer, nie

* Ironie, Sarkasmus
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Kurzreferat: ,Inneres Team*

Verschiedenes

* Modell der Personlichkeit, bei dem der Mensch aus afirdzahl von Teilpersonlichkeiten

besteht, die in unterschiedlichen Lebenssituationen/ -phasen die inmesehi haben. Mischung
aus Archtypen und sozialen Rollen

* Bspiele:das innere Kind, Perfektionist, Kritiker, Entwerter, Diktator, Richfntreiber,
Romantiker, Nihilist, Sinnsucher, Katastrophenlistling, Geizhals, Neidegriveise Alte

* Bilder: das innere Team, Ensemble, Orchester, Unternehmen, Theater

* \Vgl. Zwei Seelen wohnen ach in meiner Brust, Transaktionsanalyse, Stepipémaver
Schweinehund

* Ziel: das Erkennen der einzelnen Teile, Namen geben, zu Wort kommen lassen und Lésungen
finden, die flr das gesamte innere Team passen

* Teile, die dafur hilfreich sindGiraffe, Mediator, kooperativer Chef, Moderator

* Treten haufig zu zweit auf — Gegensatze, Losung: Integration bzw. Auflésu@edensatze
(WIN-WIN)

* Grundkonflikte und deren Lésung auf einer hdheren Ebendvgl. Wertequadrat):

- Faulenzer — Antreiber = Flow/ Auge des Orkans, Wu Wei — Tun im Nichtbsighasloses Tun

- lch-will-nicht* — ,.Du-musst!“ = Selbstdisziplin/ Ich entscheideah, weil...

* Schatten = Teile, die wir aus unserem Sichtfeld verbannt haben, dienmbalanderen besonders
auffallen — jede Verdrangung ist ein Schutz mit hohen Kosten, Anschauerhdétei® Integration
dieses Teiles, den guten Kern sehen

* Giraffe hort empathisch zu und I6st die Teile aufEs stehen dann die verschiedenen Bedurfnisse
im Raum, die so leichter gemeinsam erfillt werden kdnnen

Probleme
* Altes ,Du-bist-schuld-Denkeri, Ausweichen vor dem Schatten
* Erkennen der inneren Teile, insbes. wenn man sehr damit identifiziert ist

Hilfen/ Ubungen

* auf innere Stimmen achten und dann reden lassen: Namen geben, Hauptbotschaén zei
Gegenspieler entdecken

* Werte-/ Entwicklungsquadrat aufzeichnen

Minimax: ,Wenig Aufwand, Arbeitsbiene: ,Ne gute
viel Ertrag“ Arbeit abliefern!”
Gleichguiltiger: ,Ist egal, wie Perfektionist: ,Alles perfekt
es wird!" machen!”

Literatur

* Bradshaw, John: Das Kind in uns. Wie finde ich zu mir selbst, Knaur

* Lange, Klaus: Herz, was sagst du mir? Selbstvertrauen durch innereuBgalreuz, 1992
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Beispiel flr einen inneren Dialog

Ausgangssituation

Ich habe meiner Schwester und ihrem Mann zum Geburtstag eine NachtBalgesichenkt. Nun
sind die Babys keine Babys mehr sondern zwei lebendige Burschen im Alter von fisidherd
Jahren. Mit gemischten Gefiihlen fahre ich zu ihr, ein erster Dialog in mir

Autonomer: ,Muss das jetzt sein?? Viel lieber wirde ich jetzt in meinem Wippsegsal sit

und etwas lesen anstatt mich da in diese ungewohnte Situation zu begeben!*

Racker unendlich und freuen sich ein Loch in den Bauch, wenn der verrtickte Onkel kommt.*
Autonomer: ,Ja und. Ist ja schén und gut, ich finde es grof3tenteils langweilig. Es gibt kaum
interessante Spiele, sie sind so lebendig und fordern mich andauern heraus. Soll ich wissen,
ob sie jetzt fernsehen durfen oder nicht, wann sie zu Bett gehen sollen und wie viel sie zu
Abend essen sollen. Da habe ich doch keine Ahfhung.

Giraffe: ,Du bist etwas unsicher und hattest da gerne mehr Klarheit und Sicherheit?*
Autonomer: ,Ja. Andererseits dauert es ja etwas, bis ich diese Klarheit fir mich habe. Und
da will ich jetzt nicht lange herumhirnen flr die ein- zwei Nachte, die ich im Jahr mit den
beiden verbringe. Nene, da ist mir meine Bequemlichkeit wichtig und sinnvollerzEinsat
meiner Energien. Mhm, andererseits mag ich diese innere Unsicherheit nicht, mdcinta
meiner Rolle wohlftihlen, als verriickter Onkel. Ja und es nervt einfach, wenn dann noch
Regina sagt, ich solle dies nicht machen und das tun, da fihle ich mich tberhaupt nicht mehr
frei, sondern eingeschrankt und unnattrlich!®

Giraffe: ,Dir ist Akzeptanz wichtig und du mdchtest so sein, wie du eben bist. Du hast das
Vertrauen, dass die beiden Kinder schon damit umgehen kénnen?*

Autonomer: ,Ja!*

Rucksichtsvoller: ,Andererseits ist es auch blod, wenn Regina mir sagt, dass sie einige
Wochen braucht, um den Kindern wieder ein Verhalten abzugewdhnen, was eben nicht in
ihren Familienalltag passt. Oder wenn es dann Reaktionen gibt, die leidvoll oder muhselig fur
sie sind. Ich hatte ja mal Gespenst mit ihnen gespielt und der Kleine hatte dann ne langere
Zeit Angst vor Gespenstern. Das muss ja auch nicht sein.”

Giraffe: ,Ja, Du mochtest auch gerne Ricksicht auf Nina nehmen und Dir liegt das Wohl der
Kleinen am Herzen? Du mdchtest ihnen auch etwas furs Leben mitgeben?*
Rucksichtsvoller: ,Nein, das ist wohl zuviel, dafiir sehe ich sie zu selten. Aber doch, ich
mochte ihnen eine andere Sicht schenken, sie inspirieren, einen positiven Einfluss auf si
ausuben.*

Lernender: ,Und ich will wohl selbst wachsen. Méchte mich in diesen Situationen wohl
fuhlen, mit Kindern umgehen lernen, egal wie alt sie sind. Ich spure immer noch eine mehr
oder minder grol3e Unsicherheit und Angst Kindern gegentiber, und das méchte ich abstellen.
Da mochte ich mehr Souveranitat haben und diesen Bereich meistern!”

Autonomer: ,Aber das kostet wieder so000000000000 Viel Aufwand und Arbeit. Es ist
einfach nicht mein Ding. Ich mdchte keine Kinder haben und wozu dann da so viel
investieren. Wie sagte mein Physiklehrer: Mut zur Licke! Ich muss nielaeim

Lebensbereich vollkommen sein!®

Giraffe: ,Dir ist Effizienz wichtig und Bequemlichkeit?? Du méchtest deine Krafte sinnvol
einsetzen und dir selbst was Gutes tun?*

Autonomer: ,Ja genau! Auch wenn einige das als egoistisch abtun wirden..."

Hier mache ich mal einen Schnitt. Es geht nicht um eine konkrete Prohlegyiésndern ein Horen
und Verstehen. Mit der Zeit I16st es sich dann von fast alleine, oder esgibsitzungen, in denen
nach Win-Win-Lésungen gesucht wird.
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Inneres Team - Fortsetzung

Ablauf einer Teamsitzung

1. Gesprach: Identifikation der Teammitglieder, Anliegen/ Thema herausfinden

2. Stuhle aufstellen und Teammitglieder zuweisen: Namensschilder

3. Erste Runde zum Thema: Jeder kann was sagen

4. Freies Gesprach — Moderator/ Giraffen leitet und gibt Empathie

5. Nach einer gemeinsamen L6sung suchen

6. Abschlu3runde alle: Wie geht es mir jetzt? Sind meine Winsche behiicksic

(gdf. bei keiner gemeinsamen Losung vertagen. Vieles braucht Zeit, und es kann allein
ein Fortschritt sein, dass alle Stimmen/ Teile gehort wurden)

Ablauf einer Konfliktbearbeitung/ internen Mediation

1. Gesprach: Identifikation der beiden Kontrahenten + Thema

2. Stuhle aufstellen / Platze im Raum suchen

3. Jeder Kontrahent kann sich mal aussprechen, der andere schweigt, die Giraffe hort
zu

4. Giraffe bringt die beiden ins Gespréach = Beziehungsbitten stellEmander
Verstehen/ Verséhnung

5. Nach einer gemeinsamen L6sung suchen

6. Abschlussrunde

Steckbrief fir Teammitglied

Name:

ggf. Zeichnung: Kleidung, Requisiten
Lieblingssatz:

zugrunde liegendes Bediurfnis:
Verblindete/ gute Freunde:

Gegner/ Widersachen:

Ggf. Wertequadrat aufzeichnen

Auflistung unterschiedlicher Teammitglieder — als Inspiratiorsquelle

Giraffe Wolf liebevolle Mutter | liebevoller Vater
Inneres Kind (spielend, verletzt, angstlich) Innerer Arzt Beobachter
Perfektionist Kritiker Entwerter Jammerliese
Zwangli/ Diktator | Gehorsame/ Pflichtstimme Slch will nicht!|  Aatber
Moderator Coach/ Begleiter Ehemann/ -fray Liebender
Schauspieler Traumer/ Visionar Realist Abenteurer
Konig/ Chef Katastrophenlustling Anklager Interviewer
Romantiker KI. Angstlicher: ,Darf ich...?“| Mann/ Frau Weiser Mann
Depressiver Sich-selbst-Liebender Tater Opfer
PR-Mensch Stimme der Vernunft Intuition Strenger Richter
Nihilist ~Keiner mag mich!“ Optimist Pessimist
Zweifler Eros Egoist Altruist

Innerer Anwalt Innerer Freund Forscher Mr. Immernett
Clown Zensor Gott Morder
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Wofur sind wir verantwortlich,

wenn wir etwas tun/ sagen?

Bedurfnisse: Selbstverantwortung, Bewusstwerden der personlichen Fuatheiés eigenen
Handlungsspielraums, innere Klarheit bekommen, wenn Schuldgeftihle oder der Wille, den
anderen zu bestrafen, auftauchen:

Grundannahmen

1) Jeder Mensch ist fir sich selbst verantwortlich, d.h.

* fur die Gedanken, denen er/ sie Kraft und Glauben schenkt

* fur die Worte, die er/ sie spricht

* fur die Gefuhle, die er/ sie fuhlt (Ausloser mag eine bestimmte SituatiorHaoheteln
anderer sein)

* flr die eigenen Bedurfnisse

* fur die Strategien, die gewahlt werden, um bestimmte Bedurfnisse zu befniedige

2) Selbstverantwortung schlief3t auch das Bedrfnis ein, das Leben des andexezichern/
zu seinem/ ihrem Wohlergehen beizutragen.

3) Selbstverantwortung ist ein Lernprozess, der nicht friih genug beginnen kann.

4) Die GFK kann beim Erlernen von mehr Selbstverantwortung und der deutlichen Trennung
zwischen dem ICH und dem DU sehr hilfreich sein.

Fur unsere Gefuhle und
Bedurfnisse

JA

A 4

Fur unsere Handlungen/
Worte

JA

A\ 4
Fur die Reaktion
anderer auf unsere
Handlungen/ Worte

NEIN

A 4

FuUr unsere Reaktion auf
deren Reaktion

JA




