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1) Einfahrung in Systemisches Coaching:

Systemisches Coaching ist eine Form des Coachings, die sich auf die Interaktionen
und Beziehungen zwischen verschiedenen Systemen konzentriert, wie z.B. zwischen
Individuen, Gruppen, Organisationen oder der Gesellschaft. Es geht davon aus, dass
jedes System aus verschiedenen Elementen besteht, die miteinander in Beziehung
stehen und sich gegenseitig beeinflussen.

Das Ziel des systemischen Coachings ist es, den Klienten dabei zu unterstitzen,
seine eigenen Ressourcen und Losungen zu finden, indem er seine Beziehungen
und Interaktionen mit anderen Systemen betrachtet. Der Coach stellt Fragen, die den
Klienten dazu anregen, seine Perspektive zu erweitern und alternative Lésungen zu
betrachten. Dabei wird auch auf die Dynamik und Muster innerhalb des Systems
geachtet. Systemisches Coaching kann in verschiedenen Bereichen eingesetzt
werden, wie z.B. in der personlichen Entwicklung, im Business Coaching oder im
Coaching von Teams und Organisationen. Es ist eine effektive Methode, um
komplexe Probleme zu l6sen und nachhaltige Veradnderungen zu erreichen.

Systemisches Coaching ist eine Form des Coachings, die sich auf die Interaktionen
und Beziehungen zwischen Menschen konzentriert. Es geht davon aus, dass
Menschen in Systemen leben und arbeiten, die sich gegenseitig beeinflussen und
dass Veranderungen in einem Teil des Systems Auswirkungen auf das gesamte
System haben konnen. Systemisches Coaching betrachtet den Klienten als Tell
eines grolReren Systems und untersucht die Beziehungen und Interaktionen
innerhalb dieses Systems. Der Coach arbeitet mit dem Klienten daran, neue
Perspektiven und Handlungsmdglichkeiten zu  entwickeln, um  positive
Verédnderungen im System zu bewirken. Es wird dabei nie grof3 in die Vergangenheit
geschaut, sondern immer L&sungs- und zukunftsorientiert gearbeitet. Ein gutes
Beispiel hierflr ist, dass man zum Beispiel besser nicht warum fragt, sondern wofur
bei den Coachings.

2) Zusammenfassung der folgenden Coachingmethoden

Im Folgenden Abschnitt wirde ich gern fir mich relevante Methoden kurz und
Ubersichtlich zusammenfassen.

a) Tetralemma Methode:

Die Tetralemma Methode ist eine systemische Fragetechnik, die dazu dient,
komplexe Situationen oder Probleme zu analysieren und alternative Lésungen zu
finden. Sie basiert auf der Idee, dass es oft mehr als zwei Moéglichkeiten gibt, um eine
Situation zu betrachten oder zu l6sen. Zudem wird hierbei gern mit Bodenankern
gearbeitet, auf die der Klient/Coachee sich abwechselnd stellt, um dabei in die
Situation sich besser hineinzuversetzen. Die Tetralemma Methode besteht aus vier
aufeinanderfolgenden Schritten:

1) Beschreibung der Situation oder des Problems




Der Coach bittet den Klienten, die Situation oder das Problem zu beschreiben und
stellt offene Fragen, um mehr Informationen zu sammeln.

2) _dentifikation der Gegensatze

Der Coach bittet den Klienten, die Gegenséatze oder Widerspriiche in der Situation zu
identifizieren. Zum Beispiel kbnnte es darum gehen, dass der Klient sich zwischen
zwei Optionen entscheiden muss, die beide Vor- und Nachteile haben.

3) _ldentifikation der Alternativen

Der Coach bittet den Klienten, alternative LOsungen oder Perspektiven zu
betrachten, die nicht unbedingt mit den Gegensatzen in Schritt 2 Ubereinstimmen
mussen. Der Klient wird ermutigt, kreativ zu sein und verschiedene Madglichkeiten zu
betrachten.

4) Integration der Alternativen

Der Coach bittet den Klienten, die verschiedenen Alternativen zu betrachten und zu
Uberlegen, wie sie integriert werden kénnen, um eine L6sung zu finden, die den
Bedurfnissen und Zielen des Klienten entspricht. Der Klient wird ermutigt, eine
Entscheidung zu treffen und einen Plan zu entwickeln, um die Losung umzusetzen.

Die Tetralemma Methode ist eine effektive Methode, um komplexe Situationen oder
Probleme zu analysieren und alternative Losungen zu finden. Sie hilft dem Klienten,
seine Perspektive zu erweitern und kreative Losungen zu finden, die er vielleicht
nicht in Betracht gezogen hatte, wenn er nur zwischen zwei Optionen wahlen wurde.
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b) Inneres Team von F. Schulz von Thun

LWillst du ein guter Kommunikator sein, dann schau' auch in dich selbst hinein!* Mit
dem Modell des Inneren Teams folgen wir dieser Empfehlung und betrachten die
sInnenseite“ der Kommunikation genauer. F.Schulz von Thun

Der Ablauf des inneren Teams von Schulz von Thun ist eine effektive
Coachingmethode, um die inneren Konflikte und Widerspriche des Klienten zu
identifizieren und zu lésen. Sie hilft dem Klienten, seine Gedanken und Handlungen
besser zu verstehen und fundierte Entscheidungen zu treffen. Der Ablauf des inneren
Teams von Schulz von Thun ist wie folgt:

1)

2)

3)

Identifikation des Themas:

Der Coach und der Klient identifizieren das Thema, das im Fokus des
Coachings stehen soll.

Identifikation der inneren Stimmen:

Der Klient identifiziert die verschiedenen inneren Stimmen, die in ihm aktiv
sind und die seine Gedanken und Handlungen beeinflussen. Diese Stimmen
kénnen z.B. der innere Kritiker, der innere Antreiber oder der innere Berater
sein.

Beschreibung der inneren Stimmen:

Der Klient beschreibt jede innere Stimme und ihre Funktion. Der Coach stellt
dabei gezielte Fragen, um dem Klienten zu helfen, die Stimmen genauer zu
beschreiben und zu verstehen.

4) Abwagung der inneren Stimmen:

5)

6)

Hier ein Beispiel:

Der Klient und der Coach wagen die verschiedenen inneren Stimmen ab und
identifizieren, welche Stimmen hilfreich und welche hinderlich sind. Der Klient
lernt, die hilfreichen Stimmen zu starken und die hinderlichen Stimmen zu
schwéchen.

Integration der inneren Stimmen:

Der Klient lernt, die verschiedenen inneren Stimmen zu integrieren und in
Einklang zu bringen. Er entwickelt eine innere Balance und kann so fundierte
Entscheidungen treffen und Konflikte l6sen.




Fragetechniken:

Im Coaching gibt es verschiedene Fragetechniken, die dabei helfen, den
Klienten/Coachee im Prozess zu unterstitzen, seine Gedanken zu reflektieren, neue
Perspektiven zu gewinnen und Losungen zu finden. Hier sind einige der flr mich
wichtigsten Fragetechniken im Coaching:

Offene Fragen:

Offene Fragen erfordern eine ausfuhrliche Antwort und ermdéglichen es dem Klienten,
seine Gedanken und Gefihle ausfihrlich zu erklaren. Sie beginnen oft mit "Was",
"Wie", "Warum" oder "Kénnen Sie mir mehr dariber erzéhlen?" Offene Fragen
fordern die Selbstreflexion und helfen dem Klienten, seine eigenen Ldésungen zu
finden.

Ressourcenaktivierende Fragen:

Ressourcen sind alles, was hilft, um Herausforderungen zu bewaltigen:
Kompetenzen, positive Erfahrungen, Wissen, soziale Netzwerke, Motivation &
Energie. Sie gehdren an den Anfang, denn es ist immer nutzlich, die personlichen
Ressourcen ins Bewusstsein zu rufen, zu aktivieren und zu nutzen. Der Blick auf die
Ressourcen schafft Sicherheit und neuen Raum fur Kreativitat & Selbstwirksamkeit,
auch wenn sonst kein Weg zur L6sung eines menschlichen Problems in Sicht ist.

Beispiele:

e Was hat dir bisher geholfen?

e Wer oder was kann dich unterstutzen?

e Was hast du schon unternommen?

e Auf welche Verhaltensweisen kannst du in schwierigen Zeiten zurtickgreifen?

e Kennst du Projekte, die &hnliche Aktionen gestartet haben?

e Stell dir das Projekt als Kochrezept vor: Welche Zutaten brauchst du alles?
Wie gehst du Schritt fur Schritt vor, um dein Gericht zu kochen?

Ressourcenidentifikation: Man sollte immer den Klienten/Coachee nach Ressourcen
Fragen, die er bereits hat oder benétigt, um sein Ziel zu verwirklichen.



Zielorientierte Fragen
Willenskraft ist eine knappe Ressource und vielen Schwankungen unterworfen. Es
lohnt sich, diese zu aktivieren und gezielt zu kanalisieren.

Beispiele:

e Was ist das Ziel deines Projektes?

e Welches Problem willst du lI6sen?

e Warum willst du dein Ziel erreichen?

e Also ist dein Ziel, dass ... kdnntest du das Konkretisieren?

e Woran merkst du, dass du dein Ziel erreicht hast bzw. das von dir adressierte
Problem gel6st ist?

e Wann ist der Punkt erreicht, an dem dein Projekt tUberflissig wird?

Perspektivische Fragen

Die meisten Menschen verbinden mit systemischen Fragetechniken diese Kategorie:
perspektivische Fragen (auch Zirkelfragen oder zirkulare Fragetechniken) — denn hier
geht es darum, die verschiedenen Perspektiven eines menschlichen Systems
auszuleuchten. Dafur kénnen andere Stakeholder herangezogen werden (Partner,
Kollege, Chefin, Kinder ...):

Beispiele:

e Ein guter Freund hat dieses Problem, was ratst du ihm?

e Was rét dir dein Partner / deine Eltern / deine Gro3mutter?
e Wie hatte dein Umfeld reagiert?

e Wer héatte positiv/negativ reagiert?

Hypothetische Fragen

Hypothetische Fragen ermdglichen es dem Klienten, Gber mdgliche
Zukunftsszenarien nachzudenken und Losungen zu entwickeln. Sie beginnen oft mit
"Was ware, wenn..." oder "Stellen Sie sich vor, dass...". Diese Fragen ermutigen den
Klienten, kreative L6sungen zu finden und neue Wege zu erkunden.

Beispiele:

e Du sagst, du brauchst mehr Fihrung — Was wére dann, wenn du sie
bekamest?

e Nimm einmal an, du wilsstest, was der nachste Schritt ware, was wirdest du
als Erstes tun?

e Stell dir vor, du hast dein Ziel erreicht, was ware dann anders?

Die Wunderfrage:

Die Wunderfrage ist eine Technik, die im Coaching verwendet wird, um den Klienten
dabei zu unterstitzen, eine positive Vision fur die Zukunft zu entwickeln. Sie hilft
dabei, den Fokus auf Losungen und Mdglichkeiten zu lenken, anstatt sich auf
Probleme und Hindernisse zu konzentrieren. Hier ist eine Anleitung, wie die
Wunderfrage im Coaching angewendet werden kann.



Die Wunderfrage wird eingeleitet indem man den Klienten/Coachee fragt: "Stell Dir
vor, du wachst morgen auf und ein Wunder ist geschehen. Dein Problem oder Thema
ist vollstandig geldst. Wie wirde dein Leben aussehen? Was wirdest du tun? Wie
wirdest du dich fuhlen?"

Wichtig hierbei ist aktives Zuhdren. Dabei hilft das Notieren von wichtigen Punkten
oder Schlusselworter, um spater darauf zuriickzukommen.

Vertiefende Fragen und auch Ressourcenorientierte Fragen helfen bei dem Prozess:

e Was genau wurdest du tun, um dieses Ziel zu erreichen?

e Wie wirde sich dein Umfeld verandern?

e Stell dir vor, du wachst morgen auf und ein Wunder ist geschehen? Wie sieht
das aus?

e Wonach du dich am meisten sehnst, wird eines Tages Wirklichkeit — Was ware
passiert?

Skalenfrage:

Skalen-Fragen helfen, um gefiihlte Zustande und Prozesse sichtbar werden zu
lassen und erzeugen eine subjektive Messbarkeit. Skalenfragen eignen sich daher
hervorragend zum Erkennen von Fort- und Rickschritten im Prozess des Coachings.
Skalierungsfragen helfen, seinen aktuellen Standpunkt in Bezug auf ein bestimmtes
Thema oder Problem zu bewerten.

e Auf einer Skala von 1 bis 10: Wie nah bist du am Ziel?

e Was musst du tun/musste passieren, um héher zu klettern?

e Stelle dir eine Skala von 1 bis 10 in deinem Raum vor: Stell dich auf die Stufe,
auf der du momentan bist.

e Auf dem Zeitstrahl deines Lebens: an welchem Punkt befindest du dich jetzt?
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