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Einleitung

Als ich im Februar diesen Jahres mit der Ausbildung zum systemischen Coach begann war ich
voller Tatendrang und Neugier. Beruflich hatte ich mir eine Auszeit genommen. Meine Arbeit mit
straffilligen Jugendlichen und Heranwachsenden, die ich durch ein Strafverfahren begleitete,
empfand ich zum damaligen Zeitpunkt als sehr belastend. Viele Jahre war ich zufrieden in meinem
Beruf, dachte meine Arbeit sei sinnstiftend und trage dazu bei, junge Menschen in ihrer
Entwicklung zu férdern und sie dabei zu unterstiitzen ihren ,Platz im Leben zu finden“. Uber die
Jahre wurde ich immer unzufriedener mit meiner Arbeit und mit mir. Ich hatte das Gefiihl ich bin
abgestumpft, kdmpfe auf verlorenem Posten und kann die Systeme in denen sich der junge
Mensch aufhélt sowieso nicht verdndern (was mit dem Wissenstand von heute, den ich durch die
Ausbildung erlangt habe, weder moglich ist, noch ist es meine Aufgabe). Alle Bemiithungen meinen
Klienten eine wertvolle Unterstiitzung in ihrer menschlichen Entwicklung zu sein, schienen ins
Leere zu laufen. Irgendwann erwischte ich mich selbst, wahrend eines Klientengesprachs, bei dem
Gedanken, ,ich kann es nicht mehr héren, immer sind die anderen schuld“. Ich fiihlte mich

resigniert, desillusioniert und begab mich in eine Opferposition.

Aufgrund dessen trafich schliefdlich die Entscheidung eine berufliche Auszeit zu nehmen und kam
tiber einige Umwege dazu, eine Ausbildung zum systemischen Coach zu beginnen. Die Aussicht
mit Menschen zu arbeiten, die eigen- und selbstverantwortlich zu mir kommen, weil sie etwas in

ihrem Leben verandern mochten, erschien mir sehr reizvoll und ebenso sinnstiftend.

Neben dem Drang mich beruflich verdndern zu wollen, kamen ebenso privat einige
Veranderungen in dieser Zeit auf mich zu. Nach vielen Jahren entschieden mein damaliger Partner
und ich uns dazu, uns zu trennen. Was mich sowohl emotional, finanziell als auch strukturell vor
einige Herausforderungen stellte, die mich teilweise sehr stark iiberforderten. In manchen
Bereichen fehlte mir die Souveradnitit mein Leben in neue Bahnen zu lenken. Meine Strategie mit
dieser Uberforderung umzugehen, war vielfach Ablenkung und das Wegdriicken von Gefiihlen.
Obwohl ich es kognitiv besser wusste, hatte ich viele Monate Angst davor, mich mit Gefiihlen wie
Angst, Scham und Schuld auseinanderzusetzen und den damit verbundenen Schmerz zuzulassen.
Ich fiihlte mich wie eine Versagerin. Meine Ehe war gescheitert, meine Kinder litten darunter,

beruflich hatte ich wenig Perspektiven und erneut fiihlte ich mich in einer Opferposition gefangen.

Was mir zum damaligen Zeitpunkt noch nicht in diesem Ausmaf3 klar war, dass die Ausbildung
zum systemischen Coach auch eine Reise zu mir selbst war und ist und mich mit vielen Themen
konfrontiert, vor denen ich in manchen Bereichen die Augen verschlossen habe. Vor allem durch
die praktischen Erfahrungen im Rahmen der Ausbildungsmodule im Coachingsetting als Coachee

wurde mir zunehmend bewusst, dass ich die Wahl habe, aktiv mein Leben und meine Beziehungen



zu gestalten oder in einer Opferposition zu verharren und die Probleme ,im Auféen” zu sehen. Als
Coach in den Ubungssettings wurde mir bewusst, wie zentral es ist, dem Coachee genau
zuzuhoren und ihm keine Losungsansatze aufzudriicken, aufgrund einer ,Sowas-habe-ich-auch-

schon-mal-erlebt-Haltung”, was mir manchmal schwerer fiel als zunachst gedacht.

Die vorliegende Arbeit soll einen kurzen Einblick dariiber geben, was aus meiner Perspektive
einen systemischen Coach ausmacht. Im Rahmen dessen soll kurz beschrieben werden, was
systemisches Coaching meint und welche Chance fiir den Coachee darin liegen kann.
Anschliefend beschiftige ich mich mit den Kernkompetenzen eines Coachs. AbschliefRend mochte
ich noch auf die Coaching-Methode des inneren Teams eingehen, da ich diese selbst in meinen

Ubungscoachings am hiufigsten angewandt habe.

Anzumerken ist noch, dass ich in der vorliegenden Arbeit die Begriffe Coachee und Klient als
identische Bezeichnungen verwende. Dariiber hinaus verwende ich ausschliefRlich die mannliche
Form. Grund hierfiir ist ausdriicklich keine Diskriminierung, sondern um Doppelnennungen zu

vermeiden und einen klareren Lesefluss zu gewéahrleisten.



1. Was meint systemisches Coaching und worin liegt die
Chance des systemischen Coachings?

»In der Psychotherapie folgt man dem Weg seiner Tranen, im Coaching folgt man dem Weg seiner

Traume“ (Mindfuck, 2011; Bock, S. 16).

Im Gegensatz zur Psychotherapie aus der einige Methoden, die auch im Coaching angewandt
werden, stammen, arbeitet ein Coach nicht mit Klienten die ein diagnostiziertes psychisches
Storungsbild aufweisen, sondern er begleitet Menschen in bestimmten Veranderungsprozessen,
sowohl in beruflicher als auch in privater Hinsicht. Hier sind die Bereitschaft zu Verdanderung und
das Umsetzen von Losungsstrategien, die der Klient im Rahmen des Coachingprozesses aus sich

selbst heraus entwickeln konnte, von entscheidender Bedeutung fiir den Coaching-Prozess. Im

Gegensatz zur Psychotherapie, spielt die Vergangenheit des Klienten und damit einhergehende
Pragungen und Muster eine untergeordnete Rolle. Coaching orientiert sich vielmehr an der
Gegenwart und an dem IST-Zustand des Coachees. Die Erklarung, weshalb ein Problem besteht
bzw. weshalb der Klient diesen Zustand als solches definiert, ist von geringerer Bedeutung. Das
Problem wird im Rahmen des Coaching- Prozesses als solches erkannt und gewiirdigt, jedoch
steht die Losung des Problems und das damit verbundene Ziel immer im Vordergrund des

systemischen Coachingprozesses.

Im Rahmen des systemischen Coachings wird der Klient iiberdies als Teil der Welt betrachtet, der
immer in ein mannigfaltiges Netzwerk aus sozialen, beruflichen und familidren Beziehungen
eingebettet ist und mit diesen Systemen in stdndiger Wechselwirkung steht und diese folglich
auch selbst beeinflussen kann, was im systemischen Kontext als Zirkularitit bezeichnet wird (vgl.
Ausbildungsskript INKONSTELLATION; 2024 S.10ff). Systemisches Coaching folgt demnach also
keinen linearen oder starren Denkmustern, sondern betrachtet das Individuum aus der
Perspektive unterschiedlicher sozialer, privater und beruflicher Beziige und hilft dadurch auch
dem Coachee dabei, unterschiedliche Perspektiven einzunehmen und neue Handlungsoptionen

fir sich zu entdecken.

Wissenschaftstheoretischer ~ Hintergrund des systemischen Coachings Dbildet der
Konstruktivismus. Die konstruktivistische Haltung geht davon aus, dass jeder Mensch, Experte
seiner eigenen Lebenswelt ist und somit jedes Individuum seine Wirklichkeit individuell
konstruiert. In der Konsequenz bedeutet dies, dass es nicht eine ,richtige“ Realitidt geben kann,
sondern viele verschiedene Wirklichkeiten und Realititen nebeneinander existieren kénnen. Da
es keine objektive Wahrheit gibt und jede Perspektive unterschiedlichen Pragungen, Erfahrungen
und Mustern unterliegt, entsteht dadurch auch die Moéglichkeit, dass sich unsere Wirklichkeit

durch neue Erfahrungen oder Reflexionsprozesse verdndert. ,Denn wenn wir taglich unsere




Wirklichkeit nicht ,erleben, sondern sie konstruieren, dann sind wir mit Sicherheit fahig, uns
nicht nur unsere Probleme zu konstruieren (...), sondern auch die dazu passenden Lésungen zu
konstruieren; und das kénnen nur wir selbst, wenn es um unsere ganz personliche Wirklichkeit
geht” (Einfiihrung in das systemische Coaching; 2010, RADATZ S. 17). Eine essentielle Erfahrung
im Rahmen des Coachingprozesses ist demnach der Prozess der Bewusstwerdung hinsichtlich der

Selbstwirksamkeit des Klienten. Durch bewusste Fragestellungen, die es dem Klienten

ermoglichen die Perspektive zu wechseln und durch weitere Methoden, die den Prozess der
Selbstreflexion in Gang bringen, wird dem Coachee bewusst, dass er allein Gestalter seiner
eigenen Lebenswelt ist und die aktive Gestaltung des eigenen Lebens nicht etwas ist, was von
Auflen kommen kann, sondern ein Prozess ist, der im Inneren des Klienten entsteht. Da also der
Klient seine eigene Welt definiert, er selbst definiert was aus seiner Perspektive, Probleme und
Konflikte sind, kann auch nur er selbst aus eigenem Antrieb Konflikte 16sen und Losungen fiir sich

entwickeln.

Die Rolle des Coaches ist auf diesem Weg, die des Begleiters und Beobachters. Er versucht den
Auftrag des Klienten zu verstehen, zuzuhoren und durch gezielte Fragen den Klienten dabei zu
unterstiitzen, die Losung in sich selbst zu finden. Eine Freundin beschrieb die Rolle des Coaches
in einem, flir mich, sehr schonen Bild: ,,Der Coach steht dem Coachee auf seiner Entdeckungsreise
in seine Welt (in sein Innerstes) zur Seite und reicht ihm, wenn ndtig eine Taschenlampe. Die
Taschenlampe wird dadurch zum Leuchten gebracht, dass der Coach dem Coachee Fragen stellt”.
Systemisches Coaching bietet dem Coachee demnach die Moglichkeit innere und dufdere Konflikte,
die sich in den unterschiedlichen komplexen Systemen ergeben kénnen, zu erkennen und es bietet
dem Coachee durch Selbstreflexion die Moglichkeit konstruktive Losungsstrategien zu erarbeiten.

Letztlich geht es darum Selbstwirksamkeit zu fordern und Ressourcen zu entdecken.

2. Kernkompetenzen eines systemischen Coaches

,Man kann einen Menschen nichts lehren, man kann ihm nur helfen, es in sich selbst zu entdecken“

(Galileo Galilei) (Ausbildungsskript INKONSTELLATION; 2024 S.32).

Auf der Suche nach Antworten auf die Frage was einen guten Coach ausmacht, habe ich
verschiedene Menschen in meinem Umfeld gefragt, was Thnen in einem Coaching-Setting am
wichtigsten sei. Ausnahmslos alle Befragten duferten, dass es das wichtigste sei, dass sie das
Gefiihl haben miissten, dass ihnen der Coach gut zuhdre und sich auf dass, was der Coachee

mitbringt, einlassen konne.




Wie nun der Coach dem Klienten beim Entdecken seiner individuellen Antworten auf seine
individuellen Fragen unterstiitzen kann, was es braucht, welche Haltung die Voraussetzung fiir

einen systemischen Coachingprozess ist, soll in diesem Kapitel ansatzweise skizziert werden.

Im Rahmen meiner eigenen Erfahrungen in Ubunggscoachings wurde mir immer wieder bewusst,
wie schwierig es ist, sich ganz und gar auf den Klienten einzulassen und mit einer empathischen,
wertfreien und gleichzeitig auch authentischen Haltung dem Coachee aufmerksam zuzuhoren und
eben nichts, aufgrund eigener Pragungen und Muster, vorzugeben. RADATZ spricht in diesem
Zusammenhang von einer so genannten lethologischen Begabung. Dies meint die Grundhaltung
des Coaches, dass er Nicht-Wissender ist und der Coachee ganz allein entscheidet, welche Losung,
Idee oder Haltung zu einem bestimmten Thema die richtige ist. Diese Haltung birgt laut RADATZ
zudem eine gewisse Art der Erleichterung fiir den Coach, denn die bewusste Haltung des Nicht-
Wissens auf Seiten des Coaches sorgt dafiir, dass der Coachee mehr Initiative im Entwickeln von
Losungsstrategien iibernimmt und mehr in die Selbstverantwortung kommt (vgl. Einfiihrung in

das systemische Coaching; 2010, RADATZ S. 30).

Sich an den Ressourcen und Fahigkeiten des Klienten zu orientieren heif3t zudem, darauf zu
Vertrauen, dass der Coachee zu jedem Zeitpunkt in der Lage ist, sein Problem eigenstdndig zu
l6sen und zu jedem Zeitpunkt, dass beste tut, was ihm gerade moglich ist (vgl. Einfilhrung in das
systemische Coaching; 2010, RADATZ S. 31). Ausgehend von dieser Haltung ist eine
vertrauensvolle Atmosphare, im Rahmen dessen sich der Coachee o6ffnen kann, erst moglich. Die
grundlegende Basis fiir ein vertrauensvolles Setting im Coaching-Prozess bildet iiberdies eine
wertschiatzende Kommunikation. Denn erst, wenn der Coachee sich sicher fiihlt, dass er nicht den
Bewertungen des Coaches unterliegt, kann er seine Gedanken und Gefiihle mitteilen, in die

Selbstreflexion kommen und Losungsstrategien fiir sich entwickeln.

2.1 Struktur im Coachingprozess

Den Coachingprozess zu strukturieren bildet eine zentrale Kompetenz im Rahmen des
systemischen Coachings. Struktur meint hier kein starres Konstrukt, sondern einen flexiblen
Rahmen innerhalb dessen Anliegen geklart, Auftrage und Erwartungshaltungen besprochen und
Ziele formuliert werden. Auf dieser Grundlage kann der Coachingprozess immer wieder neu

reflektiert und ggf. angepasst werden.

Fiir den Coach bedeutet dies, dass er innerhalb dieses festen Rahmens flexibel bleiben muss, da
sich die Bediirfnisse und Anliegen des Coachees dndern konnen und er hierauf mit den passenden
Fragen und Methoden reagieren muss, um so auf die Dynamik des Prozesses angemessen

einzugehen.




In einigen Ubungsssettings, die ich aus der Coach-Perspektive erlebt habe, habe ich erfahren, dass
der Coachee nicht mit einer konkreten Fragestellung in das Coaching gekommen ist, sondern das
Anliegen eher diffus geschildert wurde. Einigen Klienten schien es offensichtlich schwer zu fallen,
(mir ging es in der Coachee-Rolle teilweise ebenso) ihr Anliegen und die dahinterliegenden ihre
Bediirfnisse zu erkennen zu formulieren. Hier braucht es zum Teil viel Fingerspitzengefiihl,
gezieltes Nachfragen, Geduld und Empathie damit es dem Klienten moglich wird ein konkretes
Ziel zu benennen. Zentral ist hierbei zundchst, dem Coachee geniigend Raum zur Verfiigung zu
stellen, um sein Anliegen zu formulieren. Folgt man RADATZ, ist es jedoch in dieser Phase ebenso
wichtig darauf zu achten, dass der Klient der Schilderung seines Problems nicht zu viel
Aufmerksamkeit zukommen ladsst, sondern sich eher mit dem angestrebten Zustand bzw. Ziel zu
beschiftigen, welches in jedem Fall positiv formuliert werden sollte. Essentiell ist in der
Zielformulierung ebenfalls, dass die Umsetzung des Ziels unter dem einhundertprozentigen
Einfluss des Klienten stehen sollte (vgl. Einfiihrung in das systemische Coaching; 2010, RADATZ
S. 46ft.).

Neben der klaren Zielformulierung im Coachingprozess, ist es ebenso zentral, den Auftrag, des
Coaches im Rahmen des gesamten Coachingprozesses zu besprechen, d.h. der Klient formuliert
eine Erwartungshaltung an den Coach. In meiner Rolle als Coachee empfand ich diese
Fragestellung in manchen Teilen {iberfordernd, denn hierdurch wurde mir bewusst, dass ich als
Coachee die Verantwortung flir die Ausgestaltung des Prozesses trage. Mich zu fragen, was ich
eigentlich erreichen mdchte, wie ich das erreichen mdchte und inwieweit mich der Coach hierbei
unterstiitzen kann, waren fir mich teilweise sehr komplexe Fragestellungen. Sobald ich diese
Fragen im Rahmen des Coachings in mir klar beantworten konnte, hatte ich das Gefiihl, dass der
Weg offen war, um Lésungsstrategien zu entwickeln. Im Rahmen der Ausbildung empfand ich

personlich das ,,GROW*“-Modell als hilfreiches Tool um einen Coachingprozess zu strukturieren.

Im ersten Schritt (G.oal) offnet der Coach zunichst den Raum, damit der Coachee sein Thema
beschreiben und sein Problem definieren kann, um anschliefdend anhand der Schilderung ein Ziel
zu formulieren. Ist das Ziel fiir beide Seiten klar beschrieben, wird im Rahmen des ersten Schrittes
der Auftrag an den Coach geklart und zudem die Aufgaben und Rollen des Klienten und des

Coaches besprochen.

Der zweite Schritt der GROW-Methode beschéftigt sich mit der Bestandsaufnahme der aktuellen
Situation des Klienten (R.eality). Im Rahmen dessen werden die guten und weniger guten Anteile
der aktuellen Situation im jeweiligen System beleuchtet, sowie nach bestehenden Ressourcen
gefragt. Fragen, die ich im Rahmen dieser Phase gern verwende und den Klienten in die Reflexion

bringen, sind: ,Wenn ihr Thema ein Hausbau ware, in welche Bauphase befinden sie sich aktuell?




In welcher Situation haben sie ein dhnliches Problem schon einmal gelost? Kennen Sie dieses

Verhalten aus anderen Situationen? Was hilt sie aktuell davon ab, ihre Situation zu verandern?“

Der dritte Schritt (O.ptions) beschéftigt sich damit, die Moglichkeiten auszuloten, welche die
aktuelle Situation bereit halt. Im Rahmen dessen beleuchtet der Klient gemeinsam mit dem Coach
verschiedene Szenarien bzw. spielt diese gedanklich durch. In dieser Phase eignen sich meiner
Meinung nach besonders gut zirkuldre Fragen wie: ,Was wiirde Person X an ihrer Stelle tun? Wie
wiirde der Protagonist in ihrem Lieblingsfilm oder Lieblingsbuch handeln? Was brauchen Sie, um
ihr Ziel zu erreichen. Wenn Person X mit diesem Problem zu ihnen kommen wiirde, was wiirden

sie ihr raten?”

Im vierten Schritt der GROW-Methode (W.rap-Up oder Way forward) vereinbaren Coach und
Coachee, im Sinne der Losungsorientierung, konkrete Schritte, was als nachstes zu tun ist bzw.
wann und wie das Vereinbarte bspw. iiberpriift werden kann (vgl. Ausbildungsskript

INKONSTELLATION; 2024 S. 85ff).

2.2 Systemisch Denken und Handeln

Systemisch zu Denken bedeutet zundchst den Klienten als Teil eines respektive mehrerer Systeme
zu betrachten. Vor diesem Hintergrund wird der Coachee, sein Verhalten, seine Konflikte und
seine Belange nicht isoliert betrachten kénnen, sondern ihm wird bewusst, dass er immer in
Wechselwirkung mit den ihn umgebenden Systemen steht. Im systemischen Coachingsetting wird
versucht, den Klienten und seine aktuelle Situation aus einer Metaperspektive zu betrachten, um
die Moglichkeit fiir den Coachee zu eroffnen, dass er die Wechselwirkungen mit anderen Teilen
des Systems versteht und sich seiner Selbstwirksamkeit bewusst wird. Auf Grundlage dieser
Bewusstwerdung wird es ihm moglich, sein Verhalten zu verandern und zu reflektieren, dass die
eigenen Handlungen, Verhaltensweisen und Entscheidungen immer zu Verdnderungen im
gesamten System fiihren. Losungsstrategien werden im systemischen Kontext zudem immer vor
dem Hintergrund des gesamten Systems entwickelt. Voraussetzung hierfiir bildet eine Offenheit
unterschiedliche Perspektiven einnehmen zu konnen sowie Verantwortung fiir das eigene
Handeln zu iibernehmen. Gelingt es dem Klienten einen umfassenderen Blick auf die Situation und
das System zu bekommen, kann er durch das Entwickeln von Lésungsstrategien versuchen, die

verschiedenen Perspektiven miteinander in Einklang zu bringen.

Systemisches Denken geht zudem grundlegend davon aus, dass jedes Individuum lern- und
entwicklungsfahig ist. Im Fokus liegen immer die Starken und Ressourcen des Klienten und der
Blick wird immer in die Gegenwart und Zukunft gerichtet. Ubergeordnetes Ziel des systemischen

Coachings ist es, den Coachee dabei zu unterstiitzen in den Zustand der Selbstverantwortung zu




kommen. Sofern der Coachee sein Verhalten und seine Rolle im System reflektieren kann und ihm
bewusst wird, dass er durch sein Verhalten, sein System und somit seine Situation verandern kann

und Einfluss auf sein Leben hat, wird er vom passiven Zuschauer zum aktiven Gestalter.

RADATZ beschreibt systemisches Coaching als einen Tanz zwischen gleichwertigen
Tanzpartnern, von denen keiner iiber mehr oder weniger Wissen verfiigt, sondern der eine fithrt
tiber Fragen, der andere fiihrt tiber die Tanzfiguren die er darstellt. Bei diesem Tanz passen sich
beide Partner im Idealfall dauernd einander an in- Form, Dynamik, Ausfithrung und nonverbalem

Ausdruck (vgl. Einflihrung in das systemische Coaching; 2010, RADATZS. 14).

2.3 Aktiv Zuhoren und Zurtickhaltend Fragen

Die aus meiner Perspektive wichtigste und gleichzeitig schwierigste Kompetenz eines Coaches ist
die Kunst des aktiven Zuhorens. Dem Klienten authentisch das Gefiihl zu geben, dass er in diesem
Coachingsetting die wichtigste Person ist, ihm wertneutral zu begegnen und ihm die gesamte
Kompetenz und das Vertrauen zu Uberlassen, dass nur er seine Situation verdndern bzw. sein
Problem l6sen kann und alles was dafiir braucht in ihm bereits angelegt ist, empfand ich im
Rahmen meiner Ubungscoachings als eine der herausforderndsten Aufgaben. Ehrlicherweise
verspiirte ich manchmal den Impuls, im Kopf zu formulieren, was ich dazu sagen mochte, wahrend
der Coachee noch am Erzahlen war. Diesen Raum immer bedingungslos dem Coachee zu 6ffnen
und mit vollkommener Aufmerksamkeit DA zu sein, ist fiir mich eine Kernkompetenz, die
einfacher klingt, als sie in der Praxis fiir mich teilweise umzusetzen war und ist. Hier immer
wieder zu iiben DA zu sein, Riickfragen zu stellen und empathisch mit dem Gesagten in Resonanz
zu gehen ist fiir den Gesprachsverlauf und die Offenheit des Klienten, vor allem auch um ihm die
Moglichkeit zu geben, mit den Teilen in Kontakt zu treten, die er womdoglich nicht sehen will und

kann, von zentraler Bedeutung.

Neben dem aktiven Zuhoren bildet das gezielte und richtig platzierte Fragen einen weiteren
essentiellen Bestandteil im Rahmen des systemischen Coachingprozesses. Dem Klienten zum
Beantworten der Fragen hierbei ausreichend Raum zur Verfiigung zu stellen und die Stille
auszuhalten, stellt fiir mich eine ebenso herausfordernde Aufgabe dar. RADATZ formulierte in
Bezug auf systemische Fragen, dass diese darauf abzielen: ,(...) die Zukunft zu optimieren und
nicht die Vergangenheit zu analysieren” (Einfithrung in das systemische Coaching, RADATZ, 2010,
S.37). Durch das gezielte Stellen von offenen Fragen im Prozess des systemischen Coachings wird
bei dem Klienten idealerweise ein Prozess angestofden der, es dem ihm ermdglicht iiber seine
Situation zu reflektieren. Systemische Fragen konfrontieren den Coachee immer wieder mit sich
selbst, sie regen den Coachee an sich mit bisherigen Glaubenssatze und Handlungsmustern zu

beschiftigen und diese zu hinterfragen und sich mit seinen Wiinschen, Bediirfnissen, Lésungen,




Zielen, Ressourcen auseinanderzusetzen und sie richten den Blick nach Innen. denn nur von dort
aus kann Verdanderung stattfinden. Unterschiedliche systemische Fragetechniken
ermoglichen dem Klienten die Situation auf verschiedenen Ebenen zu betrachten.
Losungsorientierte Fragen dienen dazu, dass sich der Klient bewusst werden kann, welche
Ressourcen und Starken bereits in ihm angelegt sind und was er tun kann um das Problem zu
l6sen. Zirkuldre Fragen hingegen ermoglichen dem Klienten einen Perspektivwechsel, um neue
Impulse zu gewinnen, die zu Veranderungen im System fiihren konnen. Eine weitere systemische
Fragetechnik sind  Skalierungsfragen, wodurch ,(...)subjektive = Empfindungen wie
Zufriedenheit, Motivation, Wahrnehmungen, Gefiihle und Fortschritte besprochen und vor allem

auch verglichen werden“ kdnnen (vgl. www.clevermemo.com). Durch hypothetische Fragen wird

der Coachee in die Lage versetzt nach kreativen Losungsstrategien zu suchen und sich dariiber
klar zu werden, was es fiir ihn braucht, damit er seine Situation verdndern kann. Hypothetische
Fragen konnen bspw. danach fragen, was die besten Konditionen fiir eine bestimme Situation
sind, aber auch welche Voraussetzungen gegeben sein miissten, damit der Klient seine Situation
verschlimmert. Die bekannteste hypothetische Frage, im Kontext des systemischen Coachings, die
auch dem lésungsorientierten Ansatz zuzuordnen ist, ist die so genannte Wunderfrage nach Steve
de Shazer, dessen Grundhaltung es ist, dass das fokussieren auf Ressourcen und Losungen
deutlich hilfreicher fiir den Coachingprozess ist, als das fokussieren auf Probleme (vgl.

Ausbildungsskript INKONSTELLATION 2024, S.69).

3.Die Methode des inneren Teams nach Schulz von Thun

Das Modell des inneren Teams nach Schulz von Thun hat seinen Ursprung in der
Kommunikationspsychologie und wird im Rahmen des systemischen Coachings als Methode
angewandt um Selbstreflexion zu fordern, sich der eigenen Ressourcen und Starken bewusst zu
werden und um innere Konflikte zu 16sen. Jedes Teammitglied vertritt andere Werte, Bediirfnisse,
Angste und/oder Wiinsche, die in Konkurrenz miteinander stehen kénnen, ambivalentes
Verhalten zeigen und eine gewisse innere Zerrissenheit wiederspiegeln konnen. Dem Modell liegt
die Annahme zugrunde, dass jeder Mensch in sich verschiedene Anteile respektive innere
Teammitglieder in sich tragt, die sich in widerspriichlichen Gedanken, Gefiihlen und
Verhaltensweisen dufdern konnen. Sofern die Werte, Ziele und Bediirfnisse der verschiedenen
Anteile nicht in Einklang stehen kann, dies zu einem Konflikt fiihren. Folgt man Schulz von Thun
konnen Synergieeffekte jedoch dann freigesetzt werden, wenn die inneren Anteile sich
miteinander versohnen, sich anerkennen und akzeptieren und somit zu einem wirklichen Team
werden, zu dessen Teamerfolg jedes Teammitglied etwas beitragen kann, da die ,(...) ,vereinten”
Krdfte mehr Weisheit in sich tragen, als eine einzelne Stimme. Hierbei besteht die

Herausforderung darin, dass die richtigen Teammitglieder zu dem gegebenen Problem zu Wort
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kommen, um so alle Teammitglieder zur Zusammenarbeit zu bewegen“ (vgl. schulz-von-

thun.de/das innere Team).

Durch Visualisierung des inneren Teams, welches bei jedem Menschen natiirlich individuell
aussieht, kann der Coachee sich seiner inneren Anteile, Stimmen, oder Teammitglieder bewusst
werden und es erlaubt dem Coachee das Heraustreten (Externalisierung/ Disidentifikation) aus
dem Geschehen, wodurch es ihm moglich wird, eine Metaperspektive einzunehmen (vgl.

Ausbildungsskript INKONSTELLATION 2024, S.106).

Der Coach begleitet den Coachee dabei, sich seine inneren Anteile anzuschauen und unterstiitzt
den Klienten dabei, einen Dialog zwischen allen Anteilen herzustellen. Ziel ist es, dass alle Anteile
wieder in Einklang miteinander kommen und anzuerkennen, dass jedes Teammitglied und die
damit verbundenen Emotionen, Gedanken und Bediirfnisse seinen Platz haben diirfen. Sind alle
Bediirfnisse, Bedenken, Wiinsche und Angste (an-) erkannt und gesehen, férdert dies im Idealfall
eine Balance zwischen den verschiedenen Personlichkeitsanteilen und kann den Klienten auf
emotionaler Ebene wieder ins Gleichgewicht bringen, was ihn auch in die Lage versetzt eine

tragfdhige Losungsstrategie entwickeln zu kénnen.

Wichtig ist es, in diesem Prozess, dem Coachee zu kommunizieren, dass alle Anteile da sein diirfen
(auch die, die der Klient eigentlich nicht haben méchte) und dass das Oberhaupt, welches der Kopf
darstellt, der Regisseur des Ganzen ist und er die Entscheidungsbefugnis hat, welche Anteile zu
welchen Teilen zum Tragen kommen. Diese Verdeutlichung ist von immanenter Bedeutung, da es
den Coachee in die Lage versetzt von einer tendentiell passiven Haltung, die ihm womdglich ein
gewisses Ohnmachtsgefiihl oder Ausgeliefert-Sein vermittelt, in die aktive Rolle des Gestalters zu
kommen. Durch den inneren Dialog der einzelnen Teammitglieder wird es dem Coachee moglich,
Klarheit in sich zu finden, ein Verstiandnis fiir sich und sein Handeln zu entwickeln und auch die
nicht-gewollten inneren Teammitglieder zu sehen, anzunehmen und die Bediirfnisse der

jeweiligen Teammitglieder zu erkennen, um so zu einer verséhnlichen Losung zu kommen.

3.1 Fallbeispiel

Im Rahmen eines Vorgesprachs kontaktierte mich ein Klient, der mir sehr klar mitteilte, dass er
sich der Frage widmen wolle, ob er nun auf seiner alten Stelle, die ihm Sicherheit und ein gutes
finanzielles Auskommen bringe, bleiben solle oder ob er den Schritt in die lang ersehnte
Selbststandigkeit wagen solle. Mit dieser konkreten Fragestellung vereinbarten wir einen Termin

fiir ein Ubungscoaching.

Ich bin zunachst mit der Idee in die Coaching-Session gestartet, dass sich fiir eine solche konkrete

Frage ein Entscheidungscoaching (Tetralemma) gut eignen wiirde und bereitete mich
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entsprechend vor. Es zeigte sich jedoch schnell, dass sich sein urspriingliches Anliegen gedndert
hatte, denn er dufderte, dass er eigentlich schon die Tendenz in sich trage, in seinem derzeitigen
Job zu bleiben, da sein Arbeitgeber ihm ein sehr attraktives Angebot gemacht habe, welches ihm
eine bessere Work-Life-Balance in Aussicht stellte. Ich fragte ihn nach seinem aktuellen Anliegen
und er formulierte, dass sein Kopf ihm sage, dass das Angebot von mehr Gehalt, mehr Flexibilitat
und weniger Arbeitszeit etwas sei, was er nicht ausschlagen kdnne, dennoch wisse er nicht genau,
ob er dann ehrlich und authentisch mit sich selbst umgehe, da sein urspriingliches Bestreben sei,
sich selbststandig zu machen. Ich fragte ihn, welche Rolle ich in diesem Gesprach iibernehmen
solle und was er von mir erwarte. Er antwortete, dass er sich wiinsche, dass ich ihm dabei helfe in

sich klarer zu werden und er mehr Festigkeit in seiner Entscheidung bekomme.

Intuitiv bot ich ihm an, die Methode des inneren Teams nach Schulz von Thun auszuprobieren,
um fiir sich selbst herausarbeiten zu konnen, welche inneren Anteile in ihm vielleicht in
Widerspruch zueinanderstehen und diesen inneren Konflikt auslosen. Ich erklarte ihm kurz den

Ablauf und die Intention des inneren Teams und er erklarte sich mit der Methode einverstanden.

Der Klient entschied sich dazu, dass innere Team selbst zu visualisieren. Er zeichnete und
beschrieb zunichst, dass es in ihm (mittig in seiner Brust) schon immer einen grofien Anteil
gegeben habe, der sehr vernunftgetrieben sei. Er nannte diesen Teil Gandalf. In der Beschreibung
des Klienten war dieser Anteil schon immer prasent. Der Klient beschrieb dieses Teammitglied
als eher alten Mann, der einerseits eine vernunftbegabte und auch optimistische Grundhaltung in
sich trage und gleichzeitig zu einem gewissen Opportunismus und zu Bequemlichkeit neige.
Dieser Teil nahm den grofiten Raum im Oberkorper des Klienten ein. Zudem gébe es, etwas weiter
unten in seiner Brust, ein ebenfalls méannliches Teammitglied namens Indi. Dieser sei 28,
verkorpere Vitalitat, Mut und Abenteuerlust. Diesen Anteil beschrieb der Coachee als unabhingig
und freigeistig, der sich nicht gerne etwas sagen lasse. Ein weiteres Teammitglied beschrieb der
Klient als die (weibliche) Stille. In seinem Bild kennzeichnete er die Stille kleiner (links im
Bauchraum) mit dem Symbol der Unendlichkeit. In seiner Beschreibung war die Stille eine Art
»Insel der Erholung®, auf die er sich gerne manchmal zuriickzuziehe, wenngleich die Stille fiir ihn
auch Melancholie und eine gewisse Schwere symbolisiere. Der letzte Anteil der von dem Klienten
als Teammitglied beschrieben wurde, nannte er das Feuer, welches er gegeniiber der Stille unten
im Bauchraum etwas grofder zeichnete. Zunachst beschrieb der Klient das Feuer als Chaos, als ein
unangenehmes heifdes Bauchgefiihl, welches er tendenziell eher nicht haben will, weil er es nicht
zu grofd werden lassen wolle und er es mit Zerstorung verbinde. Intuitiv stellte ich ihm, die Frage,
was denn so schlimm daran ware, wenn sich das Feuer in ihm ausbreiten wiirde. Er antwortete,
dass ihm das Angst mache, da er das Gefiihl habe, es dann nicht mehr kontrollieren zu konnen und

nur noch Chaos in ihm herrschen wiirde.



Nach Aufzdhlung dieser vier Teammitglieder sagte der Klient, dass das Team fiir ihn, zum jetzigen
Zeitpunkt vollstandig sei. Daraufhin stellte ich ihm die Frage, wer der Teammitglieder denn in der
Lage sei, dass Feuer, was ihm solche Angst mache, im Zaum zu halten. Der Klient beschrieb nach
einigen Momenten, dass dies vermutlich Indi waire, da er mutig genug sei dem Feuer

entgegenzutreten und er vermutlich sogar Spafi daran hatte, das Feuer zu bandigen.

Ich bat ihn weiter darum, mir zu erklaren in welcher Beziehung die Teammitglieder zueinander
stehen wiirden. In der Folge konnte ich den Klienten dabei beobachten, ohne wirklich etwas dazu
beizutragen, wie er einen Dialog zwischen den einzelnen Teammitgliedern entwickelte und sich

darin vertiefte.

Das Feuer, welches zunachst als heif3, bedrohlich und chaotisch beschrieben wurde, verwandelte
sich in seiner Symbolik zu einem niitzlichen Teammitglied, welches Alarm schligt bei Gefahr,
welches der Antreiber fiir alle anderen Anteile ist und welches gleichzeitig Liebe und Leben
symbolisiert. Das Feuer war in der Lage Indi in seinem Drang nach Freiheit und Abenteuer zu
unterstiitzen und gleichzeitig, diente es dem verniinftigen Gandalf als Alarm, wenn eine Situation
zu gefahrlich werden wiirde. Die Stille identifizierte der Klient als ausgleichenden Part zum Feuer.
Aus dem anfanglich als bedrohlich und zerstdrerisch beschriebenen Feuer entwickelte sich
niitzliches Teammitglied. Die anfinglich eher als Kontrahenten beschriebenen Teammitglieder
Gandalf und Indi traten ebenfalls in einen Dialog miteinander und wurden in dem Prozess

zunehmend als sich ergdnzende Teile von dem Klienten beschrieben.

Der Klient wurde sich in Rahmen dieser Methode seiner inneren Anteile und seiner Pluralitat
bewusst und konnte diese Anteile miteinander in Einklang bringen und fiir sich anerkennen, dass
jeder Anteil seine Daseinsberechtigung habe und sich die Teile nicht ausschliefilich streiten,
sondern sich gegenseitig auch ergdnzen konnen. Spannend war fiir mich wirklich, dass ich zu
diesem ganzen Prozess kaum etwas beigetragen habe, aufier einige zirkuldre Fragen im Hinblick
auf die einzelnen Teammitglieder zu stellen, ihn zu fragen, welche Vor- und Nachteile die
jeweiligen Anteile haben und wie sie miteinander in Beziehung treten. Der Klient fiihrte nahezu

selbstdandig einen inneren Dialog, den er visualisierte.

In meiner Wahrnehmung konnte sich der Klient sehr gut auf den Prozess und die Methode
einlassen und es fiel ihm relativ leicht die inneren Anteile, die in diesem inneren Konflikt in
Widerspruch standen zu identifizieren. Meine Aufgabe war es, hauptsachlich flexibel auf die
Gedanken und Bediirfnisse des Klienten zu reagieren und DA zu sein. Der Klient entfaltete aus sich
heraus einen Dialog zwischen seinen inneren Anteilen/Teammitgliedern, erlangte hierdurch
Klarheit und aufderte abschliefiend, dass sich seine urspriingliche Entscheidung nun deutlich

stimmiger fiir ihn anfiihle.



Resumee

Um ehrlich zu sein, habe ich mich ziemlich schwergetan, die vorliegende Arbeit zu schreiben, denn
so chaotisch sich mein Leben im Aufen in dem letzten Jahr gezeigt und angefiihlt hat, so chaotisch
ist es in Teilen auch noch in meinem Inneren. Riickblickend gab es viele Phasen in den
vergangenen Monaten, in denen ich mich kraftlos, ideenlos, resigniert, miide und iiberfordert
gefiihlt habe. Dann wiederum gab es ebenso Momente, in denen ich Hoffnung geschopft habe,
voller Zuversicht und Tatendrang war und dachte, ich habe schon so vieles gestemmt und ich

gestalte mein Leben so, wie ich es mochte. Beides war und ist da und beide Teile wechseln sich ab.

Die Angst, versagt zu haben und zu versagen, Schuld und Scham begleiten mich nach wie vor. Die
Griinde weshalb Angst da ist, wechseln sich ab. Manchmal ist es die Angst davor, nicht genug zu
sein, etwas nicht zu schaffen, Angst zu bequem, zu iiberfordert zu erfolgreich (ich habe das
namlich nicht verdient) oder zu erfolglos zu sein. In solchen Momenten neige ich eben manchmal
immer noch dazu, obwohl ich es in der Ausbildung anders erfahren habe, mich an meinen
Defiziten zu orientieren, anstatt an dem was an Ressourcen da ist. Ob das nun eine
Vermeidungsstrategie ist, um nicht ins Handeln kommen zu miissen und/oder mein Gehirn
einfach die alten eingetrampelten Pfade nutzt, damit ich mich sicher fiihlen kann, weif$ ich
manchmal selber nicht wirklich, dies spielt aber eigentlich eine untergeordnete Rolle, denn wie
de Shazer bemerkte“ (...) problem talks creates problems, solution talks creates solutions“. Wenn
das nur mal so einfach wiére... Ist es nicht fiir mich, denn in der Opferposition zu verharren hat

auch vermeintlich Vorteile.

Die Ausbildung zum systemischen Coach war und ist eine Reise zu mir selbst mit einigen Hohen
und Tiefen. Bin ich bei mir angekommen? Vermutlich noch nicht. Kann ich mich besser annehmen
und mich ein kleines bisschen weniger dafiir verurteilen, dass ich gewisse Entscheidungen
getroffen habe und mich manchmal tiberfordert fiihle? Ja, das kann ich definitiv. In den
vergangenen Monaten konnte ich erfahren, dass die Ausbildung zum systemischen Coach auf
mehreren Ebenen fiir mich ein grofRes Potential zur personlichen Weiterentwicklung beinhaltet.
Immer wieder in der Selbstreflexion zu kommen, meine Haltung, meine eigenen Denkmuster und
Glaubenssatze zu hinterfragen und so in einigen Bereichen bewusstere Entscheidungen zu treffen,
empfinde ich als grofes Geschenk innerhalb der Ausbildung. Hierbei mir immer wieder meiner
eigenen Selbstwirksamkeit bewusst zu werden und zu erleben, dass ich mir meine eigene
Wirklichkeit selbst gestalten kann ist eine zentrale Erkenntnis fiir mich, die mich das ein oder

andere mal aus der Opferposition herausgeholt hat.

Wertfrei und empathisch zuzuhoéren muss ich weiter trainieren. Was mir im Rahmen dessen

ebenfalls bewusst wurde, dass eine Voraussetzung fiir diese Fahigkeit ist, dass ich meine eigenen



Emotionen, Denkmuster und Glaubenssatze reflektiert und bearbeitet habe. Es fiihlt sich hier und
da so an, als bin ich in den letzten Monaten emotional ein bisschen gereift, wenngleich mir
bewusst ist, dass das ein fortlaufender Prozess ist. Im Umgang mit Konflikten hilft es mir in
meinem tdglichen Leben zudem sehr, den Blickwinkel zu verdndern und die Perspektive zu

wechseln.

Die Ausbildung hat es mir ermdglicht, einerseits meine Ressourcen und Stirken in den Blick zu
nehmen und andererseits eine gewisse Nachsicht mit mir selbst zu haben, was direkte
Auswirkungen auf mein privates Umfeld hatte, denn auch hier war es mir moglich mich

nachsichtiger zu verhalten.

Im Rahmen der vorliegenden Arbeit war es meine Absicht zu skizzieren, was fiir mich zentrale
Punkte der Coaching Ausbildung sind und was es aus meiner Sicht braucht, um als Coach tatig
werden zu kdnnen. Ich habe mir ausgesucht hieriiber zu schreiben, auch um mir selbst noch
einmal dariiber klar zu werden, wo ich gestartet bin und an welchem Punkt ich in meinen jetzigen

Leben stehe.

In den letzten Monaten habe ich einige Ubungscoachings durchgefiihrt und muss sagen, dass es
sich gut anfiihlt, ins Handeln zu kommen, mich auszuprobieren und Erfahrungen zu sammeln und
meinen Weg wieder mehr zu gestalten. Das Ziel mich in kurzer Zeit selbststindig machen zu
wollen, habe ich mittlerweile ein bisschen adaptiert und an meine Lebensrealitit angepasst und
beschlossen zunidchst einmal weiter Erfahrungen zu sammeln und mich in diesem Feld

auszuprobieren.

Mein Ziel war es, mit Menschen zu arbeiten, die eigen- und selbstverantwortlich zu mir kommen,
weil sie etwas in ihrem Leben etwas verandern mochten. Meinen bisherigen Klienten hatte ich
bisher unterstellt, dass sie dies nicht tun. Dass ich mir selbst zunachst eingestehen musste, nicht
immer eigen- und selbstverantwortlich zu agieren und mir meiner Selbstwirksamkeit nicht

immer bewusst gewesen bin und war und ist Teil meiner Reise zu mir selbst.

Dass der Klient und auch ich selbst, die Systeme in denen er sich bewegt, nicht verdndern kann,
war hierbei fiir mich eine zentrale und wichtige Erkenntnis im Rahmen meiner systemischen
Ausbildung. Das kann nur er selbst durch eine eigene Verhaltensdnderung, genauso wie ich das
nur selbst in meinen Systemen kann, in denen ich eingebunden bin. Fiir meine Rolle als Coach
heifdt das fiir mich in der taglichen Arbeit (denn ich bin mittlerweile wieder in meinen alten Job
zuriickgekehrt), dass mein Bewusstsein durch die Ausbildung geschérft wurde, aktiv zuzuhoren

und den Klienten durch gezielte Methoden und Impulse in seine Selbstverantwortung zu bringen.
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