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1.Einleitung

Wahrend meiner Ausbildung zum systemischen Coach bin ich immer wieder auf die groBe
Bedeutung der Fragetechniken gestoBen. Besonders in der Anwendung und dem Finden der
richtigen Frage hatte ich oft Schwierigkeiten und flhlte mich blockiert. Im richtigen Moment die
passende Frage zu stellen, die den Coachee wirklich weiterbringt, war fir mich eine
Herausforderung. Oft habe ich mich gefragt: Welche Frage passt jetzt wirklich? Wie gelingt es
mir, nicht nur irgendetwas zu fragen, sondern genau das, was beim Coachee einen Impuls
auslost und neue Denkraume 6ffnet? Diese Erfahrungen und Gedanken haben mich dazu
veranlasst, mich in meiner Abschlussarbeit mit der Thematik der Fragetechniken zu
beschaftigen. Ich erhoffe mir dadurch, mehr Leichtigkeit im Umgang mit systemischen Fragen.

Das Ziel dieser Abschlussarbeit ist es nicht nur die theoretischen Grundlagen der systemischen
Fragen zu beleuchte, sondern auch deren praktischen Einsatz, Wirkung und Bedeutung zu
verstehen. So mdchte ich mehr Sicherheit darin gewinnen, meine Coachees neue Perspektiven
entdecken zu lassen, ihre Ressourcen zu aktivieren und festgefahrene Denk — oder
Verhaltensmuster aufzubrechen.

2. systemische Fragetechniken

Im systemischen Coaching geht es darum, Menschen in ihren eigenen Losungen zu starken und
die fur sie richtigen Strategien zu entwickeln. Der Coachee ist der Experte seines eigenen
Lebens, der Coach begleitet, stellt Fragen, spiegelt und 6ffnet dadurch neue Sichtweisen.
Coaches belehren oder beraten nicht. Daher ist das Stellen der richtigen Fragen wichtig, um
neue Denkraume flir den Coachee zu erschaffen. Oft sind die Fragen ungewohnlich und kénnen
daher far den Coach herausfordernd sein ,,.Systemische Fragen sind offene Fragen...“ und
»...0eginnen mit den sogenannten W-Wortern: wie, was, wann, wer, womit? etc.“ (Radatz, S.35).
Sie stehen im Gegensatz zu den Fragen, die wir hauptsachlich in unserem Alltag verwenden, den
geschlossenen Fragen, auf die man gut mit ja oder nein antworten kann. Der Fokus bei
systemischen Fragen liegt darauf ,,mit jeder Frage Veranderungen der Handlungen in der Zukunft
zu erarbeiten.”“ (Radatz S.35) AuBerdem sind sie immer sogenannte Denkfragen und keine
Reportfragen. Das bedeutet, dass wir durch die Fragen die Coachees zum Denken anregen
wollen und der Coachee nicht nur Wissen aus der Vergangenheit wiedergeben muss. Solche
Reportfragen kdnnen schnell beantwortet werden und erfordern oft kein Nachdenken. Ein
Beispiel hierfur kann sein ,wie viele Personen waren an Situation XY beteiligt?“. Durch
Denkfragen, also systemischen Fragen, entstehen neue Informationen und Erkenntnisse fur den
Coachee.

Im Folgenden mochte ich auf verschiedene systemische Fragetypen naher eingehen, auch wenn
eine klare Kategorisierung fast unmoglich ist, da viele Fragen mehreren Kategorien zugeordnet
werden kdnnen. Gleichzeitig halte ich eine sortierte Auflistung fir hilfreich, um einen Uberblick
zu schaffen.



2.1 Ziel-, losungs- und ressourcenorientierte Fragen

Diese Fragetechniken sind eines der wirksamsten Instrumente im systemischen Coaching.
Dabei geht es nicht um die detaillierte Analyse eines Problems, sondern darum, den Fokus des
Coachees auf gewlinschte Veranderungen, bereits funktionierende Ansatze und vorhandene
Ressourcen zu lenken.

Mit zielorientierten Fragen erarbeiten die Coachees also was genau sie verandern mochten. Eine
maBgeschneiderte Losung fur die Coachees kann durch losungsorientierte Fragen entstehen,
durch ressourcenorientiere Fragen reflektieren die Coachees sich selbst und entdecken
Fahigkeiten, die sie unterstltzen ihr Ziel zu erreichen.

Einsatz:

Meist kommen diese Fragen zu Beginn des Coachings zum Einsatz, gerade wenn es darum geht
das Anliegen des Coachees zu klaren und in einen l6sungsorientierten Rahmen zu setzen. Sie
kdnnen aber auch gut bei festgefahrenen Situationen und Gedankenspiralen des Coachees
genutzt werden. Ziel ist es, aus dem Problemdenken auszusteigen und in die Handlungsfahigkeit
zu gelangen.

Wirkung:

Diese Fragen zeigen dem Coachee auf, dass er bereits Kompetenzen und Ressourcen besitzt
und férdern damit die Selbstwirksamkeit. Durch das Erarbeiten eines Wunschzustandes kann
ein Gefuhl von Motivation, Hoffnung und Orientierung entstehen und das Geflhl des
»ausgeliefert sein® ruckt in den Hintergrund.

Beispielfragen:

Was soll am Ende unseres Gespraches anders sein?

Woran wurden Sie merken, dass das Problem geldst ist?

Was hat in der Vergangenheit schon einem gut funktioniert?

Welche lhrer Starken kénnten Sie dabei unterstutzen?

Was genau wurden Sie tun, wenn das Problem morgen verschwunden ware?
Wer konnte lhnen dabei helfen, |hr Ziel zu erreichen?
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2.2 Verhaltensfragen anstatt Situationsfragen

Verhaltensfragen richten den Fokus gezielt auf die eigenen Verhaltensweisen und Handlungen
des Coachees und nicht die duBeren Umstande bzw. das Verhalten anderer Menschen. Dennim
systemischen Denken geht man davon aus, dass die Veranderung des eigenen Verhaltens
Einfluss auf das Verhalten anderer Beteiligter haben wird und somit auch auf die gesamte
Situation.



Einsatz:

Besonders wirksam kdnnen diese Fragen bei Themen sein, in denen sich die Coachees als
»Opfer“ auBerer Umstande oder Situationen erleben. Beispiele sind Konflikte, schwierige
Rahmenbedingungen oder empfundener Handlungsunfahigkeit. Durch Verhaltensfragen wird
die Autonomie der Coachees gestarkt und geben neue Impulse fir selbstgesteuerte
Veranderungen.

Wirkung:

Durch die Reflexion des eigenen Verhaltens, entsteht Klarheit dartiber, welche Anteile verandert
werden kdnnen. Gleichzeitig helfen Verhaltensfragen, hilfreiche Strategien bewusst zu machen,
die bisher unreflektiert angewendet wurden.

Beispielfragen:

Was haben Sie konkret getan, als die Situation auftrat?

Was konnen Sie beim nachsten Mal anders machen?

Welche Verhaltensweisen helfen lhnen in solchen Situationen?
Was tun Sie, wenn es gut lduft?

Wie verhalten Sie sich, wenn Sie sich sicherer fihlen?

Was konnten Sie tun, um die Situation zu verschlimmern?
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2.3 Fragen nach Unterschieden

Fragen, die auf Unterschieden abzielen, unterstlitzen den Coachee dabei, Begriffe und
Bedeutungen bewusster wahrzunehmen. So erkennt der Coachee, dass ein Problem nicht
zwangslaufig mit der eigenen Interpretation oder Bewertung verknupft ist. Dies eroffnet die
Maoglichkeit, alte Denk- und Verhaltensmuster zu hinterfragen. So kdnnen neue Sichtweisen
entstehen, die zu verandertem Handeln fUhren.

Einsatz:

Fragen nach Unterschieden kdnnen in Momenten des gefluihlten Stillstandes, bei Schwarz-WeiB-
Denken oder wenn bereits erfolgte Fortschritte nicht wahrgenommen werden, hilfreich sein.
Auch kénnen sie im Ruckblick, Veranderungen greifbar machen z.B. durch den Vergleich von
gestern und heute oder von Situationen mit und ohne das Problem. Sie kdnnen auBerdem fur die
Formulierung des Ziels hilfreich sein, da sie konkrete Kriterien far Verdnderungen sichtbar
machen.

Wirkung:

Sie fordern das Bewusstsein fur Ressourcen, Veranderungen und Handlungsmoglichkeiten.
Denn oft ist der Unterschied zwischen , katastrophal® und ,,ertraglich® klein, aber sehr
bedeutsam flr die Coachees und Fragen nach Unterschieden setzten genau dort an.



Beispielfragen:

Wann war es zuletzt ein kleines bisschen besser?

Woran erkennen Sie, dass sich etwas verandert hat?

Wie unterscheiden sich |hr Verhalten jetzt von lhrem Verhalten bei Projektstart?
Was ist anders, wenn Sie sich sicher fiihlen?

Was ware anders, wenn Sie ihr Ziel erreicht hatten?
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2.4. Beschreibende, erklarende und bewertende Fragen

Diese Fragen helfen den Coachees bewusst zwischen Wahrnehmung und Bewertung zu
unterscheiden und somit mit Abstand auf ihr Problem zu schauen. Beschreibende Fragen
fokussieren sich darauf, was die Coachees konkret wahrnehmen (Sehen, Héren, Riechen,
Schmecken und Fuhlen). Durch erklarende Fragen wird sichtbar, wie sich die Coachees
bestimmte Ereignisse erklaren. Dadurch werden Denk- und Haltungsmuster sichtbar. Bei
bewertenden Fragen geht es um die Einschatzung wie Betroffene oder auch AuBenstehende
bestimmte Situationen und Verhaltensweisen einschatzen und bewerten. Diese Reihenfolge —
beschreiben, erklaren, bewerten - hilft dabei, Struktur in komplexe Themen oder
Zielvorstellungen zu bringen.

Einsatz:

Besonders nutzlich sind diese Fragen bei Missverstdndnissen, inneren Widerspruchen und auch
Arbeit an Glaubenssatzen.

Wirkung:

Diese Fragen erhohen das Bewusstsein Gber die eigene Sichtweise und fordern dadurch die
Reflexionsfahigkeit. So verstehen die Coachees nicht nur besser, was sie erleben, sondern auch,
wie sie es deuten und wie diese Deutung ihr Verhalten beeinflusst.

Beispielfragen:

Wie verhalt sich Person XY, wenn das Problem erneut auftritt?
Wie genau ist Situation XY abgelaufen?

Warum glauben Sie, dass Situation XY so stattgefunden hat?
Was denken Sie, war der Ausloser?

Was halten Sie personlich von dieser Situation?

Wie erklaren Sie sich ihr Verhalten?
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2.5 Fragen nach Mustern

Musterfragen beleuchten wiederkehrende Ablaufe und Verhaltensdynamiken. Ein zentrales Ziel
im Coaching ist es, hinderliche Verhaltensmuster zu erkennen und zu durchbrechen. Denn
Menschen neigen dazu, Verhaltensweisen, die fur sie fruher hilfreich waren, in andere Kontexte
zu Ubertragen. Probleme entstehen dann, wenn diese Muster in den neuen Situationen nicht
mehr als angemessen gelten und wahrgenommen werden.



Einsatz:

Diese Fragen werden vor allem bei immer gleichen Konfliktverldufen oder inneren Blockaden
genutzt. Sie zielen darauf ab, das Verstandnis der Coachees fur ihr System und Verhalten zu
erweitern. So wird eine Grundlage fur neue Verhaltensweisen geschaffen.

Wirkung:

Durch das Aufdecken von Mustern entsteht eine Distanz zum Geschehen. So wird es
ermoglicht, stattin den Wiederholungen gefangen zu bleiben, gezielt nach Unterbrechungen,
Alternativen und Ausnahmen zu suchen.

Beispielfragen:

Wann tritt das Problem typischerweise auf?

Was musste ich tun, um ihr Problem absichtlich zu erzeugen?
Welche Verhaltensweisen kommen lhnen bekannt vor?
Welche Verhaltensmuster tauchen immer wieder auf?
Woher kennen Sie dieses Verhalten von lhnen noch?
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2.6 Dissoziierende Fragen

Wenn Coachees stark mit einem Problem verhaftet sind, drehen sich ihre Gedanken standig
darum und sind meist sehr emotional aufgeladen. Dissoziierende Fragen schaffen eine gewisse
Distanz zum Problem oder der belastenden Situation.

Einsatz:

Diese Fragen kbnnen gut eingesetzt werden, wenn die Problembeschreibung des Coachees viele
Wiederholungen enthalt, sich im Kreis dreht oder er/sie sehr emotional mit dem Problem
verstrickt ist. Sie sind nitzlich, um Uberforderungen zu reduzieren und eine reflektierte Haltung
zu ermoglichen. Auch bei wiederkehrenden negativen Gedanken oder Gefuhle kdnnen sie zu
neuen Sichtweisen fuhren.

Wirkung:

Dissoziierende Fragen ermdglichen einen Perspektivwechsel, der das Problem objektiver und
weniger belastend erscheinen lasst. Sie fordern Ruhe, Klarheit und manchmal auch Humor. Die
neue Perspektive kann kreative Losungen und alternative Deutungen ermoglichen.

Beispielfragen:

Was wurde eine unbeteiligte Person Uber die Situation sagen?

Wie wiurde lhre beste Freundin das beschreiben?

Wenn Sie sich von auBen betrachten kdnnten, was wiirden Sie sehen?
Was wurde ein Filmcharakter tun, den Sie bewundern?

Wie wiirde das Ganzen aus der Zukunft betrachtet aussehen?

abrowbd-=



2.7 Zirkulare Fragen

Diese Fragen stammen aus der systemtherapeutischen Praxis und dienen dazu
Wechselwirkungen, Perspektiven und Kommunikationsmuster in Beziehungen aufzudecken. So
fordern sie den Perspektivwechsel und die Empathie. Es wird ein besseres Verstandnis innerhalb
des Systems ermoglicht, wie zum Beispiel in Teams oder Familien.

Einsatz:

Vor allem werden zirkulare Fragen bei zwischenmenschlichen Konflikten, Teamproblematiken
und familidren Dynamiken genutzt. Sie helfen, die Beziehungsgeflechte und die daraus
resultierenden gegenseitige Einflisse sichtbar zu machen, welche die Situation oft unbewusst
pragen.

Wirkung:

Zirkulare Fragen 6ffnen den Blick fur verschiedene Wahrnehmungen und Motive. So werden das
Verstandnis und das Mitgefuhl gefordert. Sie tragen dazu bei, festgefahrene Konflikte zu
entscharfen und neue Kommunikationswege zu eréffnen.

Beispielfragen:

Wie wurde lhre Leitung die Auseinandersetzung mit Person XY einschatzen?
Was denken Sie was Person XY uber lhre Beziehung zu lhrem Chef sagen wurde?
Was denkt Ihr Kollegen uber lhre Entscheidung?

Was wurde Person XY sagen, warum das passiert ist?

Was denken Sie, wie Person XY Uber |hr Verhalten denkt?
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2.8 Hypothetische Fragen

Diese Fragen regen zum Nachdenken an, indem sie neue Maoglichkeiten und Vorstellungen
aufzeige, auch wenn diese auf den ersten Blick unrealistisch erscheinen. So helfen sie
Denkblockaden zu l6sen und neue Losungswege herauszuarbeiten. Allein das hypothetische
Gedankenspiel kann dazu fuhren, dass neue neuronale Netzwerke aufgebaut werden, die neue
Verhaltenswege ermoglichen.

Einsatz:

Hypothetische Fragen sind besonders hilfreich bei scheinbar ausweglosen Situationen, bei der
Zielklarung oder auch wenn die Coachees in ihren Denk- und Handlungsmustern feststecken.
Sie fordern die Vorstellungskraft, eroffnen alternative Szenarien und kénnen zum Reframing
schwieriger Situationen genutzt werden.

Wirkung:

Durch die Einladung ,Was ware, wenn?“ l6sen sie Denkblockaden und aktivieren kreative
Ressourcen. AuBerdem konnen sie Hoffnung und Zuversicht auslosen, da sie einen Raum fur
angenehmere Zustdnde und Winsche schaffen.



Beispielfragen:

1. Wenn es keine Konsequenzen geben wurde, wie wlrden sie entscheiden?

2. Malangenommen es gabe keine Konflikte in ihrem Team, wie wurden Sie die
Besprechungen leiten?

3. Wenn lhre Angst kein Hindernis ware, was wurden Sie tun?

4. Wie wdirde sich Ihr Arbeitsalltag verandern, wenn Sie doppelt, so viel Zeit hatten?

5. Malangenommen Geld wurde keine Rolle spielen, was wirden Sie anders machen?

2.9. Skalierungsfrage

Skalierungsfragen sind ein Instrument, um Veranderung, Fortschritte und Unterschiede messbar
zu machen, denn oft fallt es schwer dies in Worte zu fassen. Sie helfen den Coachees
Einschatzungen greifbarer zu machen und zu reflektieren. Meist beginnen die Skalen mit einem
Wert von 0 und enden mit dem Wert 10. Eine Skala kann aber auch mit anderen Werten gebildet
werden. Wichtig ist, dass genau definiert ist welche Bedeutung die Werte haben.

Einsatz:

Diese Fragen kommen vor allem in der Zielarbeit, beim Ruckblick auf Entwicklungsschritte und
die Einschatzung der Wirksamkeit des Coachings zum Einsatz. Skalierungen helfen Fortschritte,
Stillstand oder auch Verschlechterungen zu erfassen. So kbnnen weitere Schritte geplant
werden und selbst kleine Fortschritte erkannt werden.

Wirkung:

Durch die Bewertungen werden Veranderungen greifbar und der Coachingprozess transparent.
AuBerdem kann sie helfen realistische und erreichbare Ziele zu formulieren.

Beispielfragen:

1. Auf einer Skala von 0 bis 10, wobei 0 nicht gestresst und 10 extrem gestresst darstellt:
Wo befinden Sie sich aktuell in Situation XY? Wo mdchten Sie sich gerne befinden?
Woran werden Sie bemerken, dass Sie auf der Skala hochgerutscht sind?

2. Wie groB3ist Ihre Zufriedenheit aktuell, auf einer Skala von 0 bis 10, wenn 10 vollsten
zufrieden bedeutet? Wo befinden Sie sich aktuell und wo mdchten Sie sich am Ende
dieses Gespraches befinden?

2.10 Metaphern-Fragen

Oft nutzen Menschen Metaphern, um ihre Wirklichkeit zu beschreiben, vor allem wenn es um
Gefuhle und tiefe Empfindungen geht. Sie helfen, den Zugang zu den eigenen Ressourcen und
Maoglichkeiten zu er6ffnen, wenn Sprache an ihre Grenze st6Bt. So konnen Geschichten oder
Bilder, die auf den ersten Blick nichts mit dem eigentlichen Problem zu tun haben, neue
Perspektiven hervorbringen und zum Umdenken anregen.



Einsatz:

Metaphern sind besonders geeignet bei abstrakten, emotional schwierigen und schwer
fassbaren Themen. Sie kdnnen kreatives Denken anregen, Zugang zu Emotionen férdern und
diese dann in einen Kontext bringen.

Wirkung:

Metaphern schaffen eine Briicke zwischen dem Inneren und dem AuBeren. Dies erleichtert das
Verstehen und ermdglicht neue Bedeutungen. Sie kbnnen emotionale Spannungen l6sen und
das Verstandnis fordern.

Beispielfragen:

Wenn ihr Problem ein Tier ware- welches ware es?
Welche Farbe hat Ihr aktuelles Gefuhl?

Welches Bild beschreibt Ihre aktuelle Lage am besten?
Wenn |hr Gefuhl eine Landschaft ware, welche ware es?
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2.11. Paradoxe Fragen

Paradoxe Fragen sind absichtlich widersprlchlich. Sie sollen das Verhalten bewusst machen,
welches als problematisch erlebt wird. Sie irritieren die gewohnten Denkweisen und kdnnen
dadurch festgefahrene Uberzeugungen und Verhaltensmuster aufbrechen.

Einsatz:

Diese Fragen sind sinnvoll bei festgefahrenen Situationen und Widerstand. Aber auch wenn die
Coachees sehr rational und problemorientiert denken. Sie sollen das problemhafte Verhalten
sichtbar machen und die eigene Handlungsfahigkeit verdeutlichen. Wenn die Coachees ein
bestimmtes Verhalten bewusst verstarken kénnen, sind sie auch in der Lage dazu es zu
verandern.

Wirkung:

Durch die Irritation werden automatisch Gedankenmuster unterbrochen. Das kann neue
Sichtweisen und kreative Lésungen hervorrufen.

Beispielfragen:

Was kdnnten Sie tun, um die Lésung zu verhindern?

Welche Vorteile hat es, das Problem nicht zu l6sen?

Wie kénnten Sie sicherstellen, dass sich nichts andert?
Was mussten Sie tun, um das Problem zu verschlimmern?
Was musste Person XY tun um das selbe Problem zu haben?

abrobd=
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3.Fazit

Durch die Auseinandersetzung mit den systemischen Fragetechniken konnte ich mein
Verstandnis fur die Wirkung und den Einsatz der unterschiedlichen Fragen deutlich erweitern.
Ich fihle mich in meiner Kompetenz als Coach gestarkt, meine Coachees noch gezielter und
wirkungsvoller auf ihrem Weg zu begleiten. Es wurde noch einmal deutlich, dass es im Coaching
nicht um das schnelle Lésen von Problemen geht, sondern darum, Prozesse in Gang zu bringen,
die oft durch nur kleine, aber gezielte Impulse entstehen. Denn genau hier liegt die Kraft der
systemischen Fragen. Sie machen Denk- und Handlungsspielraume sichtbar, férdern die
Selbstreflexion und regen zu eigenverantwortlichem Handeln an. Die richtige Frage eroffnet also
neue Perspektiven, aktiviert Ressourcen und stoBt so Veranderungsprozesse an die zu
nachhaltigen Lésungen fuhren.
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