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1. Einleitung: Was ist Psychoedukation?

Sprachlicher & therapeutischer Ursprung

Der aus der englischen Sprache Gibernommene Begriff ,Psychoedukation” (engl.:
psychoeducation) setzt sich aus den Worten Psyche (gr. fiir Hauch, Atem, Seele) und
Edukation (lat. fur erziehen) zusammen (Vogel, 2022). Vereinfacht kann Psychoedukation als
Lehre der Psyche libersetzt werden. Hierunter wird in der therapeutischen Praxis die
systematisch-didaktische Aufklarung von Patient:innen und deren Angehdrigen lber die
Erkrankung und deren Behandlung verstanden. Dadurch soll das Krankheitsverstandnis
erhoht und der selbstverantwortliche Umgang mit der Krankheit geférdert werden (Bauml &
Pitschel-Walz, 2008). Bei der Vermittlung des Wissens wird besonders darauf geachtet, die
komplizierten medizinisch-wissenschaftlichen Fakten so zu vermittelt, dass sie von Laien gut

verstanden werden kdnnen.

Bereits zu Beginn des 20. Jahrhunderts wurde der Begriff ,,Edukation” von Paul Dubios im
Rahmen seiner Persuasionstherapie gebraucht. Richtige Konzepte zur Anwendung von
Psychoedukation als Intervention in der therapeutischen Behandlung von Schizophrenie-
Patient:innen entstehen in den 1980er Jahren durch C.M. Anderson. Dabei stand die
Aufklarung tber Krankheitssymptome und -verlauf sowie die Verbesserung der sozialen

Beziehung in der Familie u.a. durch Starkung sozialer Kompetenzen im Fokus (Vogel, 2022).

Heute spielt Psychoedukation insbesondere in der Verhaltenstherapie eine wichtige Rolle. In
Einzel- oder auch in Gruppensettings eignen sich die Patient:innen wissenschaftlich

fundiertes Wissen Uiber ihre eigenen psychischen Erkrankungen an.

Psychoedukation wird nicht nur im psychiatrischen/psychotherapeutischen Setting, sondern
auch in anderen medizinischen Bereichen eingesetzt. Grundsatzlich kann Psychoedukation in
vielen klinischen Anwendungsfillen zum Einsatz kommen: Gesundheitserziehung,

Pravention, Therapie und Rehabilitation (Muhlig & Jacobi, 2011).



Ziele und Wirkung von Psychoedukation

Durch Psychoedukation werden komplexe Sachverhalte in verstandlicher Sprache kompakt
vermittelt. Dies tragt insbesondere zu Verstindnis und der Ubernahme von

Selbstverantwortung bei.

In der heutigen Gesellschaft sind psychische Erkrankungen haufig immer noch, aufgrund von
Missverstandnissen und Unwissenheit, stigmatisiert. Zusatzlich sind Krankheitsursachen und
-verlaufe fir Menschen, ohne medizinisch oder psychologischen Hintergrund, nicht leicht zu
verstehen. Die sowieso schon hohe Belastung fiir Patient:innen kann durch die

Verunsicherung und das fehlende Wissen zusatzlich erhéht werden.

Durch Psychoedukation kann das Verstandnis Gber die psychologischen/psychiatrischen
Grundlagen von (krankhaften) Verhaltens- und Gedankenmustern erhoht und fehlerhafte
Vorstellungen korrigiert werden. Dies kann auch dazu beitragen, dysfunktionale
Einstellungen zu dandern und Patient:innen sowie Angehorige zu entlasten (Muhlig & Jacobi,

2011).

Durch Verstandnis und Reduzierung der sekundaren Belastung wie Scham, Selbstabwertung
und Stigmatisierung wird der:die Patient:in bestarkt, Selbstverantwortung zu Gibernehmen
und durch mehr Compliance und Motivation den Veranderungsprozess positiv zu
beeinflussen (Mihlig, 2004). Im Gegensatz zu dem Gefiihl, einer unerklarbaren Krankheit

ausgeliefert zu sein, fihlen sich die Patient:innen wieder selbstsicherer und selbstwirksamer.

Psychoedukation in der Verhaltenstherapie soll Patient:innen im Erwerb von Kompetenzen
zur Problembewaltigung unterstiitzen, sodass das Riickfallrisiko reduziert und zukinftige
dhnliche Belastungssituationen eigenstandig bewaltigt werden kdnnen (Miihlig & Jacobi,

2011).



Moglichkeiten von Psychoedukation im Coaching

Psychoedukation, also die Idee komplexe psychologische Sachverhalte in einfache Sprache zu
Ubersetzen, kann auch im Coaching einen positiven Beitrag leisten. Ein:e Coach begleitet
seine:ihre Coachees dabei, eigenstandig Losungen im Umgang mit aktuellen und auch
zuklnftigen Herausforderungen zu entwickeln. Dabei ist es wichtig, dass die Coachees sich
ihrer eigenen Ressourcen bewusstwerden, neue Perspektiven einnehmen und Zuversicht
entwickeln, Probleme selbststandig bewaltigen zu konnen. Diese Zuversicht wird auch
erreicht, indem sie erkennen, dass sie unerwiinschten Verhaltens- und Gedankenmustern
nicht hilflos ausgeliefert sind. Vielmehr stellen diese eine normale und fir einen bestimmten
Zweck auch dienliche Reaktionen dar. Gleichzeitig konnen die Verhaltens- und

Gedankenmuster durch den:die Coachee selbst auch positiv verandert werden.

Eine klare Abgrenzung zur Therapie muss allerdings auch bei der Nutzung von

Psychoedukation gezogen werden. Dies betrifft zum einen die Inhalte als auch die Form.

Im Coaching geht es nicht um die Behandlung von psychischen Stérungen die nach ICD-11 als
Erkrankung diagnostiziert wurden. Coaching richtet sich in erster Linie an gesunde
Menschen, die Herausforderungen in ihrem beruflichen oder privaten Alltag erleben.
Deshalb steht bei der Psychoedukation inhaltlich nicht die Erlauterung von Krankheiten im
Vordergrund. Vielmehr kénnen im Coaching psychologische Modelle eine Rolle spielen, die
allgemein zur Erlauterung und Verbesserung der Psychohygiene und damit zur
Gesunderhaltung beitragen. Das Leben in einer Welt, die sich in rasanter Geschwindigkeit
immer wieder verandert und in einer Gesellschaft, die haufig unerreichbare Ideale und
Erwartungen setzt, stofden viele an ihre Grenzen und erleben gefihlt uniberwindbare
Herausforderungen. Psychoedukation kann helfen, zu verstehen, welche Faktoren die
eigenen Wahrnehmungen und Bewertungen bedingen und dadurch Anknlipfungspunkte

bieten, diese positiv zu verandern.

Auch wenn sich Therapie und Coaching teilweise dhnlicher Methoden bedienen, ist die
Haltung und die Verantwortung eines:r Coach:es deutlich von der eines:r Therapeut:in zu
unterscheiden. Wahrend in der Therapie eine klare Hierarchie zwischen Patient:in und
Therapeut:in besteht und die Inhalte und der Ablauf klar von letzterem:r bestimmt werden,

findet im Coaching primar ein Dialog auf Augenhdhe statt, in dem der:die Coachee von



Anfang an starker in die Selbstverantwortung geht. Die Anwendung von psychoedukativen
Malnahmen soll diese Haltung nicht gefahrden. Das heildt im Gegensatz zur Therapie (oder
auch Beratung und Training) wird Psychoedukation kein expliziter eigener Bestandteil des
Coachings, sondern kann immer wieder in Form kleinerer psychoedukativer Elemente
einflieRen. Indem ein:e Coach seinen:ihren Coachee dariber aufklart, dass wahrgenommene
Herausforderungen nicht unerklarlich sind sondern psychologische Modelle hilfreiche
Erklarungen liefern kdnnen, vermittelt er:sie Verstandnis und bestarkt seine:ihre Coachees

Verantwortung fiir positive Veranderungen zu Gibernehmen.

2. Hauptteil: Beispiele zur Anwendung im Coaching

Stress Theorien

Knapp zwei Drittel aller Menschen fiihlen sich mindestens manchmal gestresst, so eine
Studie der Techniker Krankenkasse (2021). Besorgniserregend ist der starke Anstieg der
haufig Gestressten innerhalb der letzten 10 Jahre. Stress ist eine der grofRen
Gesundheitsrisiken in der heutigen Gesellschaft, dabei aber keineswegs eine
Modeerscheinung der heutigen Zeit. Tatsadchlich reichen die Stressforschungen bis weit in das
vergangene Jahrhundert zurtick. Fiir Stress gibt es keine allgemein giltige Definition, sondern
je nach Disziplin werden andere Erklarungsmodelle zugrunde gelegt. Im Folgenden soll auf
das biologische, das psychologische und das biopsychosoziale Erklarungsmodell ndher

eingegangen werden.
Biologisches Modell

Eines der urspriinglichsten Konzepte zum Thema Stress stammt von Hans Selye (1936). Er
beschreibt Stress vor allem unter einem medizinischen und biologischen Blickwinkel. Auf die
Wahrnehmung eines externen Reizes folgt eine entsprechende Anpassungsreaktion des
Organismus, die sich klassischerweise in einer Fight- oder Flight-Reaktion duert. Evolutionar
macht diese Reaktion, das heiRt die Aktivierung des Korpers flir Kampf oder Flucht, Sinn, um
lebensbedrohlichen Gefahren auszuweichen. Durch die schnelle Ausschiittung von Adrenalin
und weiteren Botenstoffen kommt es u.a. zu einer Fokussierung der Wahrnehmung, einer
Hemmung des Schmerzempfindens, Erhohung des Herzschlags und einer besseren
Durchblutung der Muskulatur. Hierbei wird bereits deutlich, dass diese Reaktionen des

Organismus fiir einen gewissen Zeitraum die nétige Widerstandskraft zum Uberleben



sichern, es bei lang andauernder Einwirkung der Stressoren jedoch zum Eintritt von

Erschopfung und Organschadigungen kommen kann (Ernst, Franke & Franzkowiak, 2022).
Psychologisches Modell

Psychologische Erklarungsmodelle betrachten bei der Entstehung von Stress zusatzlich noch
kognitive und emotionale Aspekte. Ob wir uns gestresst fihlen, hangt demnach vor allem
von unserer subjektiven Wahrnehmung des Reizes und der damit verbundenen Bewertung
ab. Diese Grundannahme bietet somit einen direkten Ankniipfungspunkt zum systemischen
Coaching mit der Haltung des Konstruktivismus. Besonders bekannt ist das transaktionale
Stressmodell von Richard S. Lazarus (Lazarus & Folkman, 1984). Stress entsteht demnach
durch die individuelle Interaktion einer Person mit seiner:ihrer Umwelt. Das heift,
Situationen sind nicht per se stressig, sondern kognitive Bewertungsprozesse fiihren dazu,
dass sie individuell als stressig erlebt werden oder auch nicht. Durch dieses Modell Iasst sich
somit auch erklaren, dass die gleichen Reize individuell mehr oder weniger Stress auslésen
kdnnen, je nachdem wie wir sie subjektiv interpretieren und einstufen. Hierbei sind drei
Bewertungsschritte entscheidend. Im ersten Schritt nach der Wahrnehmung des Reizes
bewertet der Mensch, ob der Reiz positiy, irrelevant oder belastend ist (primary appraisal).
Bei letzterem lasst sich dann wiederum noch zwischen der Bewertung als Bedrohung,
Herausforderung oder Schaden/Verlust unterscheiden. In einem zweiten Bewertungsschritt
(secondary appraisal) folgt nun die Einschatzung der zur Verfliigung stehenden
Bewaltigungsressourcen. Dabei kann es sich um interne, sowie externe Ressourcen handeln
(Ernst, Franke & Franzkowiak, 2022). ,Stress entsteht also immer erst dann, wenn eine
Diskrepanz zwischen der Anforderung einerseits und unseren eigenen

Bewaltigungskompetenzen andererseits besteht." (Kaluza 2015, S.9).

Nach den individuellen Bewertungsprozessen folgt dann die Bewaltigungshandlung, um mit
der als stressig interpretierten Situation umzugehen (Coping). Je nachdem wie erfolgreich die
Bewaltigungshandlungen waren, kommt es im Anschluss zu einer Neubewertung der
Situation bzw. des Reizes (reappraisal). Das transaktionale Stressmodell bietet fiir das
Coaching zwei zentrale Anknilipfungspunkte, um die Stressbewaltigung und die -prophylaxe
der Coachees zu fordern: Welche Kognitionen fiihren zu einer negativen Bewertung des
Reizes? Und welche Ressourcen und Strategien der Stressbewaltigung kdnnen dem:der

Coachee helfen, solche Situationen zu bewadltigen?



Biopsychosoziales Modell

Folgt man der biopsychosozialen Sichtweise, entstehen Stress oder auch Krankheiten durch
das komplexe Zusammenwirken von biologischen, psychologischen und sozialen Faktoren.
Das Vulnerabilitats-Stress-Modell, entwickelt in den 1970er Jahren, gilt als wegweisend,
wenn es um die Erklarung der Entstehung psychischer Erkrankungen geht (Wittchen & Hoyer,
2011). Als stark vereinfachte, aber gleichzeitig bildhafte und leicht einpragsame Metapher
kann das Stressfass dienen. Dabei stellen wir uns vor, dass jeder Mensch Uber ein inneres
Fass verfligt, das abhangig von FassgroRe, Wasserzulauf und Ablaufventilen sich immer
weiter mit Wasser flllt und Gberlaufen kann. Wenn wir Stress oder belastenden Erlebnissen
ausgesetzt sind (sogenannte kritische Lebensereignisse nach dem Vulnerabilitats-Stress-
Modell), fillt sich das Fass immer weiter mit Wasser, das konnen mal kleine Tropfen und
manchmal richtige Wasserfalle sein. Gleichzeitig hat das innere Fass ein sehr individuelles
Fassungsvermogen bzw. einen unterschiedlich ausgepragten Fassboden (und damit mehr
oder weniger viel freies Volumen). Der Fassboden (sogenannte Vulnerabilitdt im oben
benannten Modell), kann also dariiber entscheiden, wie schnell ein Fass iberldauft: Zum
Beispiel kann es sein, dass das innere Fass einer Person, die in Armut oder schwierigen
familidren Verhaltnissen aufgewachsen ist, kleiner im Vergleich zu anderen ist, d.h. der
Fassboden nimmt bereits viel Raum ein. Fir die Auspragung des Fassbodens sind wir selbst
nicht verantwortlich und kénnen diesen auch nicht (mehr) andern. Es gibt allerdings zwei

andere Stellen, an denen wir ansetzen kdnnen.

Beim Bild des Fasses geht es nun in erster Linie darum, ein Uberlaufen des Fasses zu
verhindern. Das innere Fass des Menschen ist dem steigenden Wasserspiegel aber nicht
hilflos ausgeliefert. Es gibt Auflaufventile, die genutzt werden kénnen, um Wasser auch
wieder abflieRen zu lassen und unser Fass vor dem Uberlaufen zu schiitzen. Gleichzeitig kann
es auch Schutzschilde geben, die wie ein Regenschirm verhindern, dass Wasser Gberhaupt in
unser Fass gelangt. Diese Ablaufventile (hilfreiche Strategien im Umgang mit Belastungen,
um Waser wieder abfliefen zu lassen) und auch die Schutzschilde (unsere
Schutzmechanismen um Stressoren gar nicht erst als Wasserfalle unser Stressfass fiillen zu

lassen) konnen aktiv gestarkt und ausgebaut werden.
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Die wichtigsten Botschaften fiir eine:n Coachee im Coaching mit Bezug auf die Stresstheorien
und die Metapher des Stressfasses konnen u.a. sein:

- Es gibt umfangreiche physiologische Reaktionen, die kurzfristig dem Korper helfen
widerstandsfahig zu sein, langfristig bei andauernder Beanspruchung jedoch negative
Konsequenzen haben kénnen.

- Stress entsteht, wenn eine Person eine Situation, mit der sie konfrontiert ist, als
herausfordernd erlebt und nicht unmittelbar weils, wie sie mit ihr umgehen soll.

- Dieindividuellen Bewertungen und Strategien kdnnen sich im Laufe der Zeit dndern,
abhangig davon Uber welche Ressourcen jemand zum relevanten Zeitpunkt verfiigt.

- Ressourcen kdnnen als Schutzschilde oder Ablaufventile ein Uberlaufen unseres
inneren Stressfasses und damit die Entwicklung ernsthafter psychischer (oder auch
physiologischer) Erkrankungen verhindern.

- Stressbewaltigung setzt sowohl auf der kognitiven als auch auf der Verhaltensebene

an.

Angeleitet durch den:die Coach, kann der:die Coachee eigene Bewertungen von
Situationen (d.h. Gedanken, Einstellungen gegenliber bestimmten Stressoren)

reflektieren, sowie eigene Ressourcen zum Stressabbau erkennen, starken und ausbauen.



Veranderungskurve

,Nichts ist so bestdndig wie der Wandel.” (Heraklit von Ephesus, 535-475 v. Chr.).

Immer wieder begegnen uns groRere und kleinere Veranderungen im Leben, ob im
beruflichen oder privaten Kontext. Veranderung ist Teil unseres Lebens. VUCA, ein im
beruflichen Kontext haufig verwendetes Akronym, spiegelt den Bedarf nach kontinuierlicher
Anpassungsfahigkeit von Unternehmen und Individuen wider. Veranderungen betrachten wir
nicht immer direkt positiv, sondern haufig gehen diese auch vermehrt mit Unsicherheiten
einher. Change Modelle, insbesondere Veranderungskurven, bieten hierbei eine gute
Orientierung und schaffen Transparenz (iber die unterschiedlichen emotionalen Phasen im
Veranderungsprozess. Veranderungskurven gehen auf die Arbeiten von Elisabeth Kiibler-Ross
zurlick. Als Wissenschaftlerin und Psychiaterin beschaftigte sie sich mit Sterbe- und
Trauerforschung und wurde insbesondere durch ihr 5-Phasen-Modell bekannt. Hierin
beschreibt sie unterschiedliche emotionale Verhaltensmuster die ein Mensch bei der
Erfahrung von Verlust (nicht nur des eigenen Lebens) durchlauft: Verleugnung, Wut,

Verhandlung, Depression und Akzeptanz (Kiibler-Ross, 1974).

Dieses Modell gilt als Basis vieler Arbeiten im organisationalen Change-Management. Unter
anderem adaptierte Richard Streich das Modell von Kiibler-Ross und definierte 1997 das 7
Phasen-Modell/Kurve, um darzulegen, mit welchen emotionalen Reaktionen unter den

Mitarbeiter:innen beim AnstoR von Veranderungen in Unternehmen zu rechnen ist.

1. Schock: Veranderungen treten haufig plétzlich und unerwartet auf und versetzen uns
in einen Schockzustand. Schnell iberkommt uns ein Gefiihl von Uberforderung und
Angst. Unsere Energie um produktiv zu sein nimmt ab.

2. Verneinung/Widerstand: Wir moégen Bestandigkeit und wollen an Bestehendem
festhalten. Es kommt somit zu Widerstandshandlungen, eher passiv bis hin zu einer
aktiven Rebellion.

3. Rationale Einsicht: In einem ersten Schritt erkennen wir rational, dass die
Veranderung unausweichlich ist. Wir beginnen uns kognitiv damit

auseinanderzusetzen.



4. Emotionale Akzeptanz: Der Wendepunkt in der Kurve ist davon gekennzeichnet, dass
wir die Veranderung auch emotional akzeptieren. Das Gefiihl von Selbstwirksamkeit
ist hier jedoch am Tiefpunkt, Hilflosigkeit ist weit verbreitet.

5. Lernen/Ausprobieren: Unsere Energie und der eigene Tatendrang steigen wieder und
wir setzen uns aktiv mit der Veranderung auseinander, indem wir neue
Verhaltensweisen und Prozesse ausprobieren.

6. Erkenntnis: Langsam erkennen wir die positiven Effekte der Veranderung und die
neue Situation wird zunehmend positiv bewertet.

7. Integration: Neues ist nun voll im Alltag integriert und gilt nun als normal. Angst und

Widerstand sind vollstandiger Akzeptanz gewichen.

Aufgrund einer anstehenden oder laufenden privaten sowie beruflichen Veranderung fiihlen
sich Coachees ggf. liberfordert. Das Modell kann dabei helfen, sich selbst und die eigenen
wahrgenommenen Emotionen, die mit dem Veranderungsprozess einhergehen, auf Geflhls-

und Verhaltensebene besser zu verstehen.
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Die wichtigsten Botschaften fiir eine:n Coachee im Coaching mit Bezug auf die

Veranderungskurve kénnen u.a. sein:

- Veradnderung ist immer ein Prozess, es findet eine Entwicklung statt.
- Ein Mensch braucht (mehr oder weniger) Zeit, sich an Verdnderungen anzupassen.

- Alle menschlichen Reaktionen dirfen sein und haben ihren Sinn.



- Esistindividuell unterschiedlich, wie stark die Emotionen in den einzelnen Phasen
ausfallen und wie lange diese andauern.

- Nicht jede Phase muss erlebt werden, manche Phasen kénnen aber auch wiederholt
auftreten.

- Es gibt immer einen Tiefpunkt, nach dem die Kurve aber auch wieder aufsteigt.

- Jede Phase ist mit einem anderen Bedrfnis verknipft.

Angeleitet durch den:die Coach, kann der:die Coachee auf der Basis konkret reflektieren, in
welcher Phase er:sie sich gerade befindet und was oder wer ihm:ihr in dieser Situation am
meisten helfen kann. Was kann der Coachee selbst tun um aus dem ,Tal der Tranen” wieder
herauszukommen? Welche Aufgaben oder zu treffenden Entscheidungen sollten in der

aktuellen Phase angegangen werden, welche kdnnen aufgeschoben werden?

Die Veranderungskurve kann den:die Coachee somit emotional entlasten, da er:sie erkennt,
dass seine:ihre emotionalen Reaktionen normal und okay sind. Unter Beriicksichtigung der
aktuellen Phase, in der er:sie sich gerade befindet, kdnnen nachste erste Schritte abgeleitet

werden, um Einfluss auf den Veranderungsprozess zu nehmen.

3. Fazit: AbschlieRende Empfehlungen und Achtungspunkte

Psychoedukation ist ein wichtiger Bestandteil in der Therapie psychischer Erkrankungen, um
Krankheitsverlaufe positiv zu beeinflussen. Auch im Coaching kann es Coachees auf dem Weg
(zurtick) zu mehr Selbstsicherheit und Selbstbewusstsein unterstitzen. Indem Coachees ihr
Wissen Uber psychische Prozesse erweitern, kdnnen sie ihr eigenes Erleben besser erklaren
und einordnen. Gedanken und Gefiihle von Ohnmacht, Verunsicherung oder Uberforderung
lassen sich im ersten Schritt besser verstehen, mit konkreten Auslosern verkniipfen und ihr
Dasein leichter akzeptieren. Im zweiten Schritt kdnnen Ressourcen der Coachees aktiviert
werden, um Herausforderungen oder Krisen (siehe volles Stressfass oder Tal der Tranen) aus

eigener Kraft zu meistern.

Coaching findet auf Augenhdéhe statt und der:die Coachee bestimmt die Inhalte des
Coachings. Dies unterscheidet Coaching eindeutig von Therapie, Beratung und Training. Beim

Einsatz von psychoedukativen Elementen nimmt der:die Coach tatsdachlich eher die Rolle
10



des:der Trainer:in ein. Psychoedukation sollte deshalb im Coaching immer eine

untergeordnete Rolle spielen, nur zielgerichtet an bestimmten Stellen eingesetzt werden und

als Angebot fir die Coachees formuliert werden. So kann weiterhin die Abgrenzung zu
Training (und Beratung) gewahrt werden, ohne aber auf den positiven Effekt von
Psychoedukation zu verzichten. Auch muss dem:der Coach bewusst sein, dass durch die
Auswahl eines Modells immer nur eine bestimmte theoretische Ausrichtung angesprochen
werden kann und komplexe wissenschaftliche Erkenntnisse stark vereinfacht dargestellt
werden. Flr letzteres ist es zudem wichtig, dass der:die Coach Uber einen entsprechenden
fachlichen Hintergrund (Studium, Ausbildung, umfangreiche Praxiserfahrung, etc.) verfiigt,
um solche theoretischen Modelle zu verstehen, passende auszuwahlen und verstandlich zu

erlautern.

Psychoedukation, in der Form kleiner psychoedukative Interventionen, eingesetzt durch
Coaches mit entsprechender Expertise, kann das Coaching bereichern und die
Selbsthilfekrafte der Coachees starken. Nachgewiesene positive Effekte aus der
Psychotherapie gilt es noch wissenschaftlich flir das Coaching zu reproduzieren. Die
Beschreibung der Anwendungsmoglichkeiten und Beispiele basieren primar auf meiner

eigenen Erfahrung als Psychologin, Beraterin, Trainerin und angehenden Coach.
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