Zielgesprachen e:rwartet1 hatte.r.l.h];)c-':;1 i?giﬁleﬁ}j;;ﬁ?g
uch fiir die Zielgesprac !
Z?lrgiese?zt. Die Gespriche liefen dadl‘l‘rch §tml<ztgrllegts urrﬁ
mit grofler Transparenz ab. Aus dem “Projekt k1let%e IiV i
che”, das Bedenken und Wlderstgnd erzeugt zzl ; i
ein Instrument der Personalentwicklung geworden, b

dem Chancen auf beiden Seiten wahrgenommen Wer

konnten.

Dieses Coaching war, durch die Klientin angeregt, auch

ein Projekt “kultureller” Zusammenarbeit. Ich betrachtete

i ; B ALEALT L
i ienti horige einer “weiblichen”, mic
die Klientin als Angehorig e

Or1 iner “ménn

selbst als Angehdriger emner ~madnn ‘ k
tur. Als wir uns mit Hilfe des BusmessNawgators ‘};(beir
Orientierungen verstindigten, konnten wir unserer “ku

turellen Zugehorigkeit” neue und interessante Aspekte

hinzufiigen, unsere Fahigkeiten ausbauen und Versténd-

nis in der Zusammenarbeit fordern.
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DEN WUNSCHTAG LEBEN LERNEN
Marion Lockert

Ausgangsproblem

Klientin hat aus Angst vor Uberforderung gekiindigt. Sie
hat eine schlechte Trennung von Beruf und Privatleben,
einen ausgeprégten Perfektionismus und zu grofles Har-
moniebediirfnis. Sie war auBerdem sehr in ihrem Selbst-
bewusstsein geschwécht. Vorher nicht bewusste Uber-
zeugungen machten ihr das Erreichen ihrer Ziele schwer:
»Etwas, was zu meinen Gunsten ist, ist automatisch nega-
tiv fiir andere und: ,,Egal, was ich leiste, es ist nie ge-
nug* — eine schliissige Erkldrung fiir ihre Zuriickhaltung
eigener Interessen und ihr Burn-Out-Syndrom!

Alter, Geschlecht, Beruf
38 Jahre, weiblich, Personalleiterin Lohn/Gehalt

Settingsmodalitiit, Behandlungsdauer insgesamt
Einzelsitzungen von jeweils 60 Min. Dauer. 5 Sitzungen
in 7 Wochen

Herausforderungen in der Arbeit

Die Klientin kam mit starker AuBenreferenz, d.h. fiir sie
galt eher das, was andere sagten, als ihre eigenen Emp-
findungen und Einschitzungen. Daher galt es fiir mich
als Coach, besonders aufmerksam dafiir zu sein, sich e-
ventueller Vorgaben zu enthalten.

Ergebnis

Die Klientin erwarb ein ausgewogenes Bewusstsein ihrer
Stdrken und ein klares Ziel, das sie auch ihrem Mann und
ihren Freunden gegeniiber durchsetzte.
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Angewandte Techniken

- Problemreflexion »

_ Zielbild in verschiedenen Ebenen kldren und ver-
ankern

- Verianderung von Glaubensséitzen' '

- Durchspielen der neuen Haltung in verschiedenen
Wahrnehmungspositionen

- Abschluss

Verlaufsbericht : :
Als Ida T. (Name geéndert) zu mir kam, war mein erster

Eindruck: eine Person, die sich mir als sehr orc.ientlicl?,
vernunftbetont, fast schon steif und brav prasentiert. Zo-
gerlich habe sie sich entschlossen, um thersﬁitzpng pall
bitten, aber sie spiire einfach, dass es so nicht welt.er ge-
he, denn sonst wiirde sie das gleiche Verhalten immer
wieder an den Tag legen. : '
Zunichst lieB ich die Klientin frei erzéhlen. Sie berlchtgtc
von ihrem Job, den sie selbst gekiindigt hatte, als ih? eine
hohere Position angeboten wurde. In ihrer Beschrelbgng
klangen viele Selbstvorwiirfe mit, und auch das Gefghl.
versagt zu haben, weil sie sich der Herausfordemng nicht
stellen konnte. Durchschlafstérungen und standige mnere
Zweifel verstirkten das Unwohlsein. Besonders ihr Pers
fektionismus mache ihr zu schaffen.

In dieser Phase horte ich vor allem zu. Fiir eine ange:
nehme, wertschitzende und erlaubende Gespréichsatm(‘v
sphire setzte ich das Spiegeln von Kérpersprgche und 1
MaBen auch der verbalen Sprache ein. Ich spiegelte uuclh
die hinter ihrer Aussage liegenden Emotionen. Nach ei:
nem bewussten ,,Unterbrecher, im NLP Separator ge-
nannt, bei dem ich die Formalien wie Adresse und Ge-
burtsdatum abfragte, etablierte ich den Arbeitsrahmeiy
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Ich erbat die Erlaubnis, mitzuschreiben und die Klientin
unterbrechen zu diirfen, um eng an angebotenen Gedan-
ken bleiben und ggf. intervenieren zu kénnen.

Nach und nach griff ich im Gesprich Aussagen von ihr
auf und fragte nach Hintergriinden ihrer Denkweise. Die
NLP-Technik der ,,Metamodellfragen* zielt dabei darauf
ab, sich eher unbewusste Vorannahmen und Schlussfol-
gerungen klar zu machen und zu verdeutlichen, dass
Dinge auch eine andere Bedeutung als die bisher gesehe-
ne haben konnen. Indem gleichzeitig alle diese Mecha-
nismen als Fihigkeit, bestimmte Denkmuster zu haben,
postuliert werden, kann der Klient sich wertgeschitzt
filhlen und begibt sich auch selbst immer haufiger pro-
beweise in diese Sicht der Welt.

Bei der Technik des Reframing wird fiir Dinge nach dem
,»Halb voll — halb leer — Prinzip* eine verinderte Bedeu-
tung angeboten. Auf diese Weise konnte ich das ,,Aus-
weichen der neuen Situation + Kiindigung“ (Ida T.) als
,.kluge Notbremse des Unbewussten* erkliren und ihren
Perfektionismus als ,,Bediirfnis und Anspruch, fiir sich
und das Unternehmen das Beste zu erreichen.*

In der zweiten Stunde erzahlte Ida T., die positive Sicht-
weise hiétte ihr zu denken und neuen Schwung gegeben
und besonders ihren Zugang zu ihrem Perfektionismus
veréndert. Sie wiirde ihn nicht mehr so negativ und vor-
wurfsvoll erleben. Es fehle jedoch dabei die Gelassen-
heit. Ich nutzte diesen Gedanken und die Fahigkeit der
Klientin, sich schnell in Vorstellungen hineinversetzen zu
kénnen und bot ihr an, sich auszumalen, wie sich ein g~
lassener Perfektionismus* duBern wiirde. Schnell entwi-
ckelte sie daraus: ,,Ja, dann mache ich einfach eins nach
dem anderen und weiB: ich bin gut, ich schaffe das!“ und
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konnte diese Haltung fiir einen Moment kongruent ein-
nehmen.

Kurz danach meldeten sich jedoch Einwénde, die sich als
kontraproduktive Glaubenssétze erwiesen: ,,Etwas, was
7u meinen Gunsten ist, ist automatisch negativ fiir ande-
re und _Ich kann leisten, was ich will, es ist nie genug.”
Ida T. beklagte auBerdem, dass sie den Drang habe, sich
fiir gemachte Fehler entschuldigen und rechtfertigen zu
wollen und das Bediirfnis habe, ihre Handlungen genau-
estens zu erldutern.

Um einen Zielentwurf zu erleichtern und die neurobiolo-
gische Fahigkeit, sich an inneren Bildern zu orientieren,
konstruktiv zu nutzen, bot ich die Intervention der so
genannten ,,Wunderfrage® nach Steve de Shazer an. Fiir
die Klientin war besonders wichtig, dass sie nach dem
Wunder leicht in der Lage sei, etwas abzulehnen und
offen sei fiir die Reaktion der Anderen darauf, wihrend
sie trotzdem bei ihrer Entscheidung bliebe. Sie wolle au-
Berdem in Zukunft nicht mehr so viel iiberlegen, sondern
stattdessen mehr ,,machen und ,.es einfach flieBen las-
sen. Hier gelang es der Klientin leicht, sich in diese
Vorstellung hineinzubegeben. Sie konnte mentale, emo-
tionale und physische Phénomene leicht beschreiben. Aul
die Frage, wo die Quelle des Gefiihls sei, die mit diesen
neuen inneren Zustand verbunden ist, benannte sie eine
Stelle in der Brust. Ich lieB sie ihre Hand auf diese Stelle
legen (kinasthetischer Anker) und fragte sie, welche Far
be dieses Gefiihl habe (visueller Anker). Dann bot ich ihr
in einer Korpertrance an, dieses ,,Gelb“ sich im gesamten
Korper ausbreiten zu lassen. Die Klientin konnte sehr gul
mitgehen und war in einem tief ressourcevollen Zielzi

stand.
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Thr Ve_:réinderungsanliegen ist, das subjektive Gefiihl von
Konﬂlktscheu auch bei fester Meinung zu iiberwinden
Sie formuliert folgende Ziele: ;
- Ich kann meine Gefithle und Uberlegungen zu
meiner Situation klar benennen.
- Ich .habe zwel, drei konkrete Ideen fiir meine be-
rufliche Zukunft und kenne erste Schritte, um die-
se einzuleiten. i
- In Arbeitsbeziehungen und vor allem konflikthaf-
ten Situationen bin ich in der Lage, mit klarem
Kopf auf der Sachebene zu reflektieren, worum es
geht und wer welche Verantwortlichkeiten hat.
- Ich weil} genau, was ich will und kann diese Ziele
auch deutlich vermitteln.
- Ich kann mich nach der Arbeit leicht auf private
upd personliche Dinge und Tétigkeiten konzent-
rieren und Freizeit genieBen.

Als Hausaufgabe sollte sie die Frage nach dem Wunder

Zlveﬁter spinnen und auf viele Bereiche ihres Lebens aus-
ehnen.

In der dritten Stunde berichtete die Klientin, dass es ihr
Sp.aB ‘gemacht habe, das Wunder auszumalen und seither
,,d.1e innere Anspannung nicht mehr merkbar® gewesen
sei. Zudem habe sie die Erkenntnis, dass sie keine Bei-
§p1ele aus der Vergangenheit gefunden habe, in denen sie
ihre eigenen Wiinsche und Bediirfnisse ausgelebt habe
s.ehr erschreckt und ihr zu denken gegeben. Hier habe sie,
eine Entscheidung getroffen: Das wird anders!

Als U_bupg zur Abgrenzung lieB ich die Klientin im Ste-
hen .dle in der vorherigen Stunde gefundenen Farbe Gelb
in sich visualisieren und auch um sich herum wahrneh-
men. Dann bot ich ihr an, dieses Gelb sich weiter um sie
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ausdehnen zu lassen, mit der Grofle dieser ,,Aura“ zu
spielen und deren unterschiedliche Wirkungen bewusst
aufzunehmen. Um die Verdnderung zu festigen und zu
vertiefen, lieB ich sie eine Ubung mit den ,.Logischen
Ebenen des Denkens* nach R. Dilts vollziehen. Ich fiihre
die Ubung gerne als Trance durch, wobei ich die Klientin
fiir jede dieser sieben Stufen einen Schritt auf dem Boden
machen lasse. Als Situation nahm ich den ,,Zustand
Gelb“. Hierbei entwickelte die Klientin wertvolle neue
Uberzeugungen fiir die Erlaubnis und Berechtigung, ihr
Eigenes zu leben. Auf der Ebene der Identitéit fand sie als
Sinnbild fiir sich in diesem Zustand die Metapher ,,Ich
bin wie ein Gebirgsbach, der iiber Steine flieBen kann...*

In der vierten Stunde berichtete die Klientin, dass sie im
Nachhinein von sich selbst iiberrascht gewesen sei, was
alles in ihr stecke. Sie war in der Lage, iiber sich selbst
geriihrt zu sein. Auf die Frage, was sie an positiven Ver-
anderungen beobachtet habe, sagte sie: “Ich habe mitt-
lerweile bewusstere und klarere Erwartungen an andere
und kann meine eigenen deutlicher spiiren. Ich zeige
mich und meine Bediirfnisse mehr. Und ich habe ein Be-
wusstsein davon, welche inneren Bilder ich mir mache.*
Daraus ergab sich ein Gesprich iiber die Moglichkeit,
sein Leben zu gestalten und die Entscheidung, Opfer oder
Schopfer seines Lebens zu sein. Ich entschied mich nach
den von Ida T. als sehr intensiv und erlebnisreich be-
schriebenen Sitzungen dafiir, dieses Mal nicht mit einem
Format zu arbeiten, sondern bei dem Gesprach zu blei-
ben.

Als Hausaufgabe gab ich ihr mit: 1. Beschreiben Sie ei-

nen Wunschtag in allen Einzelheiten. 2. Gehen Sie auf

Ressourcensuche und schreiben Sie eine Liste aller Din-
ge, die Sie als personlichen oder beruflichen Erfolg in
Ihrem Leben empfinden. -
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In der fiinften Stunde berichtete die Klientin berichtete,
es gehe ihr recht gut und sie sei sehr zuversichtlich, eine
passende Arbeitsstelle zu finden. Sie habe zwei Angebote
fiir attraktive Positionen erhalten und Bewerbungsge-
spriache gefiihrt. Es sei ihr nicht leicht gefallen, die Stel-
len abzulehnen, sie habe sie jedoch als ,,nach meinem
alten Muster empfunden und kein gutes Gefiihl dabei
gehabt. Obwohl ihre Freunde wenig Verstindnis dafiir
gehabt hatten, wisse sie, die richtige Entscheidung getrof-
fen zu haben und habe daher eine Absage erteilt. Sie
konnte dieses neue Verhalten auch mit Stolz sehen.

Den Wunschtag zu beschreiben sei ihr ganz leicht gefal-
len. ,Ich musste gar nicht dariiber nachdenken, es floss
nur so aus mir raus.” Sie hatte mittlerweile eine innere
Erlaubnis, fiir sich in guter Weise zu sorgen. Bestitigt
wurde diese Deutung durch ihren Kommentar in der Ab-
schlusssitzung: ,,Es ist fast schon selbstverstindlich, zu
tiberlegen, was ich will und nicht will und das zu tun,
was fiir mich richtig und gut ist.*

Mein Eindruck war, dass die Klientin damit fast ihr Ziel
erreicht hatte. Deswegen nahm ich fiir das ,,letzte Sahne-
héubchen eine Bemerkung von ihr auf: Bei der Ent-
scheidung gegen das Stellenangebot sprach Ida T. von
»Zweil Stimmen in meiner Brust: eine war einverstanden,
und die andere sagte: Aber du musst doch!“

Diese inneren Anteile bezeichnete sie als ,, Kopf und
,»,Bauch®. Ich wihlte eine aus NLP-Figuren und systemi-
scher Aufstellungsarbeit kombinierte Arbeitsform. Ich
lieB die Klientin verschiedenfarbige und runde bzw. e-
ckige Papierplatzhalter fiir folgende Elemente auswihlen:
,»1da®, ,,Kopf* und ,,Bauch* und diese Platzhalter auf dem
Boden auslegen. Sie positionierte die Elemente als
gleichschenkliges Dreieck, wobei die Blickrichtung von
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,,Kopf* und ,,Bauch® auf einander ausgerichtet waren,
wihrend ,,Ida‘“ zwischen den Elementen geradeaus blick-
te.

Kopf > <Bauch

?

Ida

Ich befragte sie jeweils zu den Empfindungen und Bezie-
hungen und teilte ihr meine mit. Hier wurde deutlich,
dass der ,,Kopf* gar nicht so stark war, wie es ihr in der
Alltagswahrnehmung erschien. Die Sichtweise von Ida
anderte sich auch nicht, nachdem die beiden anderen E-
lemente gesprochen hatten. Deswegen stellte ich ,,Das,
worauf Ida schaut* dazu. Hier gab es, auller dem fiir ,,I-
da‘“ angenehmen Gefiihl von innerer Orientierung keine
signifikanten Verdanderungen.

Obwohl schwach, blieb ,Kopf* unversshnlich mit
,,Bauch®“ und ,Ida“. Deswegen fiigte ich als Ressource
,Die Liebe* hinzu und stellte sie hinter ,,Kopf.“ Das
brachte eine entscheidende Verdnderung. ,,Kopf* (Ida T.
hatte diese Position inne) war sehr bewegt und hatte das
Bediirfnis, sich anzulehnen. Ich stellte mich in die Positi-
on , Liebe” und erméglichte so diesen Wunsch. Ich lief3
die Klientin in der Rolle ,Kopf* sich umdrehen und
,,Liebe“ anschauen. Einem inneren Impuls folgend, brei-
tete ich die Arme aus und die Klientin machte einen
Schritt nach vorne und lieB sich umarmen und halten.
Mehrere Minuten flossen Tridnen der Rithrung und der
Erleichterung, endlich angekommen und angenommen Zu
sein.
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Nachdem sich die innere Bewegung beruhigt hatte, fiihlte
sich ,,Kopf* sehr erleichtert und auf positive Weise ge-
stirkt. Ich lieB die Klientin aus dieser Position heraustre-
ten und, nach einem Ankommen im Hier und Jetzt, ihre
eigene Position, ,Ida“, einnehmen. Ich selbst stellte
mich einmal in ,, Kopf*, einmal in ,,Bauch*. Alle drei Po-
sitionen konnten sich wohlwollend und ebenbiirtig anse-
hen. Frau T.s Kommentar: ,,Wir sind ein tolles Team!
Nach einer kleinen Pause, wieder in unseren Sesseln sit-
zend, sagte Ida T.: ,Ich fiihle mich sehr gut und gestirkt.

Ich habe jetzt deutlich das Gefiihl, sagen zu konnen: Das
bin ich!*

Die ehemalige AuBenreferenz? Wie weggezaubert. Mit
diesen Sitzen formulierte sie in metaphorischer Weise
auf das Schonste, wie sehr sie nun sich selbst als MafBstab
nutzte und mit sich im Einklang war - und wie selbstver-
standlich sie das nach auBlen tragen wird.
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