Abschlussarbeit systemischer Coach — Meiko Mappes

Vom Traum zur Selbstwirksamkeit

Wie systemisches Coaching innere Blockaden lost und den Weg zu
beruflicher und personlicher Selbstwirksamkeit eroffnet

Zusammenfassung

Viele Menschen erleben ihr Leben - beruflich wie privat — als eingeschrankt, obwohl
objektiv Wahlmoglichkeiten bestehen. Haufig liegen diesem Erleben unbewusste Muster
von Anpassung, Sicherheitsorientierung und Angst vor Verdnderung zugrunde. Traume
und Winsche sind zwar vorhanden, bleiben jedoch oft abstrakt oder werden aus
Unsicherheit oder fehlender Orientierung nicht weiterverfolgt.

Die vorliegende Arbeit untersucht, wie systemisches Coaching Menschen dabei
unterstitzen kann, innere Blockaden sichtbar zu machen, neue Perspektiven zu
entwickeln und personliche Trdume in konkrete, umsetzbare Schritte zu Ubersetzen. Im
Mittelpunkt steht der Weg von einem eher funktionierenden Lebensmodus hin zu einer
aktiven und selbstbestimmten Lebensgestaltung.

Dabeiwerden zunachst theoretische Grundlagen zu Selbstbestimmung, inneren Mustern
und psychologischen Blockaden dargestellt. AnschlieBend wird die Bedeutung von
Traumen und Bedurfnissen flr persdnliche Entwicklungsprozesse erlautert. Darauf
aufbauend wird gezeigt, wie systemisches Coaching dazu beitragen kann, Visionen zu
konkretisieren, Ressourcen zu aktivieren und Selbstwirksamkeit zu starken.

Die Arbeit versteht Coaching als ressourcen- und ldsungsorientierten Prozess, der
Menschen dabei unterstutzt, ihre Handlungsmoglichkeiten zu erkennen und
Verantwortung fur ihre eigene Lebensgestaltung zu Ubernehmen.
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1 Vorwort

Das Interesse an den Themen personliche Entwicklung, Selbstwirksamkeit und innere
Veranderungsprozesse begleitet mich bereits seit vielen Jahren. Schon fruh stellte sich
fur mich die Frage, warum manche Menschen ihre Winsche und Ziele klar verfolgen
konnen, wahrend andere trotz vorhandener Maoglichkeiten das Gefluhl haben, in
bestimmten Lebensmustern festzustecken.

Im Laufe der Zeit wurde mir zunehmend bewusst, dass viele unserer Entscheidungen
nicht ausschlieBlich rational getroffen werden. Haufig werden sie durch unbewusste
Erfahrungen, innere Uberzeugungen und erlernte Verhaltensmuster beeinflusst.
Gleichzeitig entstand die Uberzeugung, dass Verdnderung moglich ist, wenn Menschen
beginnen, diese Muster zu erkennen und neue Perspektiven zu entwickeln.

Reisen, personliche Erfahrungen sowie die intensive Auseinandersetzung mit
psychologischen und systemischen Ansatzen haben mein Interesse an diesen Themen
weiter vertieft. Besonders pragend war dabei meine Ausbildung zum systemischen
Coach. Sie eroffnete mir neue Perspektiven darauf, wie Menschen ihre eigenen
Ressourcen aktivieren und Schritt flr Schritt mehr Selbstbestimmung in ihrem Leben
entwickeln kdénnen.

Die vorliegende Arbeit beschéaftigt sich mit der Frage, wie systemisches Coaching
Menschen dabei unterstlitzen kann, ihre Traume klarer wahrzunehmen und Wege zu
finden, diese in konkrete Schritte umzusetzen. Im Mittelpunkt steht dabei der Prozess,
durch den aus einem zunachst abstrakten Wunsch eine realistische und
selbstbestimmte Lebensgestaltung entstehen kann.

2 Einleitung

Viele Menschen tragen Wunsche, Ziele und Vorstellungen eines erflllten Lebens in sich.
Gleichzeitig erleben sie ihren Alltag haufig als begrenzt und fremdbestimmt. Obwohl
objektiv Wahlmoglichkeiten bestehen, fallt es ihnen schwer, konkrete Veranderungen
umzusetzen oder neue Wege einzuschlagen.

Dieses Spannungsfeld zwischen inneren TrAumen und duBerem Handeln ist ein zentrales
Thema in Coachingprozessen. Haufig stehen der Umsetzung eigener Winsche
unbewusste Muster, Angste oder innere Blockaden entgegen. Diese kénnen dazu fiihren,
dass Menschen in vertrauten, aber unbefriedigenden Lebenssituationen verharren.

Systemisches Coaching setzt genau an dieser Stelle an. Es unterstutzt Menschen dabei,
ihre bisherigen Denk- und Handlungsmuster zu reflektieren, neue Perspektiven zu
entwickeln und eigene Ressourcen zu aktivieren. Ziel ist es, aus diffusen Winschen
konkrete und realistische Handlungsschritte abzuleiten.



Die vorliegende Arbeit untersucht, wie systemisches Coaching Menschen dabei
unterstutzen kann, ihre Traume zu erkennen, innere Blockaden zu verstehen und
schrittweise mehr Selbstbestimmung in ihrem beruflichen und privaten Leben zu
entwickeln.

Der Aufbau der Arbeit folgt dabei einem Entwicklungsprozess:
Zunachst werden theoretische Grundlagen zu Selbstbestimmung, inneren Mustern und
psychologischen Blockaden dargestellt. AnschlieBend wird die Bedeutung von Traumen
und Bedurfnissen fur persdnliche Verdnderungsprozesse erlautert. Darauf aufbauend
wird gezeigt, wie systemisches Coaching dazu beitragen kann, Visionen in konkrete
Handlungen zu tbersetzen und Selbstwirksamkeit zu starken.

3 Selbstbestimmung und Lebensgestaltung

3.1 Selbstbestimmtes Leben

Ein selbstbestimmtes Leben beschreibt die Fahigkeit eines Menschen, sein Leben
bewusst zu gestalten und Entscheidungen auf Grundlage eigener Werte, Bedurfnisse und
Ziele zu treffen. Dabei spielt insbesondere das Konzept der Selbstwirksamkeit eine
zentrale Rolle. Selbstwirksamkeit beschreibt die Uberzeugung eines Menschen, durch
eigenes Handeln Einfluss auf seine Lebenssituation nehmen zu kénnen (Bandura, 1997).
Dabei geht es nicht nur um auBere Freiheit, sondern vor allem um die innere Freiheit, den
eigenen Weg wahrzunehmen und zu verfolgen.

Viele Menschen leben jedoch eher reaktiv als aktiv. Sie erfluillen Erwartungen ihres
Umfelds, orientieren sich an gesellschaftlichen Normen oder verharren in vertrauten
Strukturen, obwohl diese nicht mehr zu ihren Bedurfnissen passen. Haufig entsteht dabei
ein Gefuhlvon Funktionieren statt von bewusstem Gestalten.

Ein selbstbestimmtes Leben setzt voraus, dass Menschen ihre eigenen Bedurfnisse
erkennen, ihre Handlungsmoglichkeiten wahrnehmen und Verantwortung flr ihre
Entscheidungen Gbernehmen.

Systemisches Coaching kann diesen Prozess unterstitzen, indem es Menschen hilft, ihre
Perspektiven zu erweitern, innere Ressourcen zu aktivieren und eigene Ziele klarer zu
formulieren.

3.2 Arbeitund Leben als System

Berufliches und privates Leben sind eng miteinander verbunden. Erfahrungen aus dem
Arbeitskontext beeinflussen haufig das personliche Wohlbefinden, Beziehungen und die
allgemeine Lebenszufriedenheit. Gleichzeitig wirken sich private Themen auf Motivation,
Leistungsfahigkeit und Entscheidungsverhalten im beruflichen Umfeld aus.

Systemisches Coaching betrachtet Arbeit und Privatleben daher nicht getrennt, sondern
als miteinander verbundene Systeme. Verhalten, Entscheidungen und Beziehungen



werden dabei stets im Kontext sozialer Systeme betrachtet, in denen Menschen leben
und handeln (von Schlippe & Schweitzer, 2016). Veranderungen in einem Bereich kdnnen
Auswirkungen auf andere Lebensbereiche haben.

Der Wunsch nach beruflicher Verdnderung ist daher haufig Ausdruck tieferliegender
Bedurfnisse nach Sinn, Anerkennung, Freiheit oder persdnlicher Entwicklung.

4 Innere Dynamiken, die Veranderung verhindern

4.1 Bewusste und unbewusste Muster

Das Verhalten von Menschen wird sowohl durch bewusste Entscheidungen als auch
durch unbewusste Prozesse gepragt. Systemische Ansatze gehen davon aus, dass
menschliches Verhalten immer im Kontext von Beziehungssystemen entsteht und durch
erlernte  Kommunikations- und Interaktionsmuster beeinflusst wird (Watzlawick,
Weakland & Fisch, 2011). Unbewusste Muster entstehen haufig durch fruhere
Erfahrungen, familidre Pragungen und gesellschaftliche Erwartungen.

Diese Muster erflillen urspringlich eine wichtige Funktion, da sie Sicherheit und
Orientierung bieten. Im Laufe der Zeit kdnnen sie jedoch zu automatisierten
Verhaltensstrategien werden, die nicht mehr hinterfragt werden.

Im beruflichen Kontext auBern sich solche Muster beispielsweise in Perfektionismus,
UbermaBiger Anpassung oder Konfliktvermeidung.

4.2 Innere Blockaden

Innere Blockaden beschreiben psychische oder emotionale Hindernisse, die Menschen
daran hindern konnen, ihre Ziele zu verfolgen oder Veranderungen umzusetzen. Sie
auBern sich haufig in Form von Selbstzweifeln, Aufschieben, inneren Konflikten oder
Unsicherheit.

Haufig stehen hinter diesen Blockaden tief verankerte Uberzeugungen tiber sich selbst
oder die Welt, beispielsweise:

¢ ,lchbin nicht gut genug*
e ,lch darf keine Fehler machen“
e Verdnderung ist riskant®

Coachingprozesse kénnen dabei helfen, solche Uberzeugungen sichtbar zu machen und
alternative  Perspektiven zu entwickeln. Losungsorientierte Coachingansatze
konzentrieren sich dabei weniger auf die Analyse von Problemen als auf die Entwicklung
neuer Perspektiven und Handlungsmoglichkeiten (de Shazer, 2008; Watzlawick,
Weakland & Fisch, 2011). Diese Autoren betonen, dass Veranderung haufig durch das
Erkennen kleiner, wirksamer Handlungsschritte initiiert wird.



4.3 Angst

Angst ist eine grundlegende menschliche Emotion, die urspringlich eine Schutzfunktion
erfullt. Sie hilft dabei, Gefahren wahrzunehmen und angemessen auf unsichere
Situationen zu reagieren.

Bei persdnlichen Veranderungen kann Angst jedoch auch zu einem hemmenden Faktor
werden. Besonders bei beruflichen Entscheidungen treten hiufig Angste vor Scheitern,
Unsicherheit oder sozialer Ablehnung auf.

Im Coaching geht es daher nicht darum, Angst vollstdndig zu vermeiden, sondern sie zu
verstehen und konstruktiv mit ihr umzugehen.

4.4 Trauma im Coachingkontext

Traumatische Erfahrungen konnen langfristige Auswirkungen auf Wahrnehmung,
Emotionen und Verhalten haben. Sie entstehen, wenn Menschen Situationen erleben, die
ihre Bewaltigungsfahigkeit Ubersteigen.

Im Coaching ist ein sensibler Umgang mit solchen Erfahrungen wichtig. Coaching ersetzt
keine therapeutische Behandlung, kann jedoch unterstitzend wirken, indem es
Ressourcen starkt und Stabilitat fordert.

4.5 Traume und Bedurfnisse

Traume im Sinne von Lebensvisionen spielen eine zentrale Rolle flr personliche
Entwicklung. Sie beschreiben Vorstellungen davon, wie ein erfllltes Leben aussehen
kénnte.

Traume sind haufig eng mit grundlegenden menschlichen Bedurfnissen verbunden,
beispielsweise nach:

e Sinn
e Freiheit
e Sicherheit

e Verbundenheit
¢ personlichem Wachstum

Viele Menschen haben jedoch Schwierigkeiten, ihre Traume ernst zu nehmen oder
konkret zu formulieren. Sie erscheinen unrealistisch oder stehen scheinbar im
Widerspruch zu bestehenden Lebensumstanden.

Ein wichtiger Schritt im Coachingprozess besteht daher darin, Menschen dabei zu
unterstutzen, ihre Winsche bewusst wahrzunehmen und in klare Visionen zu ubersetzen.
Zukunftsorientierte Zielbilder kdnnen Motivation starken und Verdnderungsprozesse
unterstutzen (Whitmore, 2017). In Coachingprozessen stellen Traume daher haufig den



Ausgangspunkt flr Veranderung dar. Sie er6ffnen einen Raum fur neue Perspektiven und
ermoglichen es Klientinnen und Klienten, ihre Aufmerksamkeit von bestehenden
Problemen hin zu méglichen Zukunftsszenarien zu lenken.

5 Coachingpraxis: Vom Traum zur Handlung

Coachingprozesse verfolgen das Ziel, Klientinnen und Klienten dabei zu untersttlitzen,
eigene Losungen zu entwickeln und ihre Selbstwirksamkeit zu starken (Schmid, 2011).
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V)

Ressource
N

Handlungsschritt
N

Selbstwirksamkeit

Abbildung 1: vom Traum zur Selbstwirksamkeit
Ein moéglicher Coachingprozess lasst sich dabei in folgende Schritte gliedern:
1. Traum erkennen

Der erste Schritt besteht darin, Winsche und Visionen bewusst wahrzunehmen und zu
formulieren.

2. Bedurfnis verstehen

Hinter jedem Traum steht meist ein grundlegendes Bedurfnis.

3. Blockaden erkennen

AnschlieBend werden innere Hindernisse und Angste reflektiert.

4. Ressourcen aktivieren

Erfahrungen, Fahigkeiten und personliche Starken werden sichtbar gemacht.



5. Handlungsschritte entwickeln

Aus Visionen werden konkrete, realistische Schritte abgeleitet.

Durch diesen Prozess entsteht ein Gefuhl von Selbstwirksamkeit.

5.1 Vertiefende Methoden

Neben den grundlegenden Methoden des systemischen Coachings konnen zusatzliche
Ansatze eingesetzt werden, um tiefere Ebenen von Wahrnehmung, Emotion und
unbewussten Prozessen einzubeziehen. Besonders Methoden, die den Zugang zu inneren
Bildern, Emotionen und implizitem Wissen ermdglichen, kdnnen hilfreich sein, wenn es
darum geht, innere Blockaden zu verstehen und neue Handlungsmaoglichkeiten zu
entwickeln.

Im Folgenden werden zwei Methoden naher erlautert, die im Coachingkontext haufig
erganzend eingesetzt werden: Hypnose sowie systemisches Stellen.

5.1.1 Hypnose

Hypnose ist eine Methode, die mit veranderten Bewusstseinszustanden arbeitet und den
Zugang zu unbewussten Ressourcen erleichtern kann. Hypnotherapeutische Ansatze
gehen davon aus, dass viele Losungsressourcen bereits im Inneren eines Menschen
vorhanden sind und durch geeignete Interventionen aktiviert werden kdnnen (Erickson &
Rossi, 2006; Schmidt, 2014). Schmidt betont dabei die Verbindung von
hypnosystemischem Arbeiten mit losungsorientierten Coachingprozessen, um
Blockaden nachhaltig zu bearbeiten.

In einem Zustand tiefer Entspannung und fokussierter Aufmerksamkeit wird das kritische,
analytische Denken des Alltags teilweise in den Hintergrund gestellt. Dadurch kénnen
innere Bilder, Erinnerungen und emotionale Erfahrungen leichter zuganglich werden.

Der hypnotische Zustand wird haufig als eine Form intensiver Konzentration beschrieben,
bei der die Aufmerksamkeit nach innen gerichtet ist. Gleichzeitig bleibt die Person
wahrend des gesamten Prozesses ansprechbar und behalt die Kontrolle Gber ihr eigenes
Erleben. Hypnose ist somit kein Zustand von Fremdbestimmung, sondern vielmehr ein
Zustand erhdhter innerer Aufmerksambkeit.

Im Coachingkontext kann Hypnose insbesondere dann hilfreich sein, wenn rationale
Einsichten allein nicht ausreichen, um festgefahrene Denk- oder Verhaltensmuster zu
verandern. Viele innere Uberzeugungen und emotionalen Reaktionen entstehen auf einer
unbewussten Ebene und lassen sich daher nicht ausschlieBlich durch kognitive Reflexion
verandern.

Durch hypnotische Techniken kdnnen beispielsweise folgende Prozesse unterstitzt
werden:



e Aktivierung innerer Ressourcen und Starken

e Veradnderung einschrdnkender Glaubenssatze

¢ Bearbeitung emotionaler Blockaden

o Starkungvon Selbstvertrauen und Selbstwirksamkeit
o Entwicklung klarer innerer Zielbilder

Ein wichtiger Bestandteil hypnotischer Arbeit ist die Nutzung von inneren Bildern und
Metaphern. Menschen verfigen Uber eine hohe Fahigkeit zur Vorstellungskraft, und diese
inneren Bilder kdnnen eine starke emotionale Wirkung entfalten. Wenn Klientinnen und
Klienten beispielsweise ihr gewlnschtes zukunftiges Leben bildhaft erleben, kann dies
Motivation und Orientierung fir konkrete Handlungsschritte férdern.

Hypnose kann somit dabei helfen, eine Verbindung zwischen bewussten Zielen und
unbewussten Ressourcen herzustellen. Der Traum oder die Vision eines Menschen wird
dabei nicht nur rational verstanden, sondern auch emotional erlebt und innerlich
verankert. Dies kann dazu beitragen, Veranderungsprozesse nachhaltiger zu gestalten.

Gleichzeitig ist im Coachingkontext wichtig zu betonen, dass Hypnose
verantwortungsvoll eingesetzt werden muss. Sie ersetzt keine therapeutische
Behandlung und sollte insbesondere bei schweren psychischen Belastungen nur im
Rahmen einer entsprechenden therapeutischen Qualifikation angewendet werden.

In einem ressourcenorientierten Coachingprozess kann Hypnose jedoch eine wertvolle
Ergdnzung darstellen, um innere Potenziale zu aktivieren und neue Perspektiven zu
ermoglichen.

5.1.2 Systemisches Stellen

Systemisches Stellen, haufig auch als Familienstellen oder Strukturaufstellung
bezeichnet, ist eine Methode, mit der Beziehungen und Dynamiken innerhalb von sozialen
Systemen sichtbar gemacht werden koénnen. Die Methode geht davon aus, dass
Menschen haufig unbewusste Loyalitdten und Beziehungsmuster innerhalb ihrer
Herkunftssysteme ubernehmen (Hellinger, 2001). Der Ansatz basiert auf der
systemischen Grundannahme, dass das Verhalten und Erleben eines Menschen immer
im Zusammenhang mit seinem sozialen Umfeld betrachtet werden muss.

Jeder Mensch ist Teil verschiedener Systeme, beispielsweise der Familie, des beruflichen
Umfelds oder sozialer Netzwerke. Innerhalb dieser Systeme entwickeln sich bestimmte
Rollen, Erwartungen und Beziehungsmuster, die das Denken und Handeln beeinflussen
konnen. Haufig wirken solche Dynamiken unbewusst und bleiben im Alltag zunachst
verborgen.

Beim systemischen Stellen werden zentrale Elemente eines Systems raumlich
dargestellt. Dies kann mit Hilfe von Personen in Gruppenaufstellungen oder mit



Symbolen, Figuren oder Bodenankern in Einzelsettings erfolgen. Die raumliche
Anordnung der einzelnen Elemente ermoglicht es, Beziehungen, Spannungen und
Abstande innerhalb des Systems sichtbar zu machen.

Durch diese Form der Darstellung entstehen haufig neue Perspektiven auf bestehende
Situationen. Klientinnen und Klienten kénnen erkennen, welche Beziehungen oder
Loyalitaten maoglicherweise ihr Verhalten beeinflussen. Besonders im Kontext von
beruflichen Entscheidungen oder Lebensverdnderungen kdnnen solche systemischen
Zusammenhange eine wichtige Rolle spielen.

Typische Themen, die im Rahmen systemischer Aufstellungen bearbeitet werden kénnen,
sind beispielsweise:

e Entscheidungsprozesse und berufliche Neuorientierung

e Konflikte im Arbeitsumfeld

e Loyalitaten innerhalb des Familiensystems

e innere Konflikte zwischen unterschiedlichen Bedurfnissen
¢ personliche Zielklarheit

Ein besonderer Vorteil dieser Methode liegt darin, dass komplexe Zusammenhange nicht
nur kognitiv verstanden, sondern auch rdumlich und emotional erlebt werden. Viele
Klientinnen und Klienten berichten, dass sich durch diese Erfahrung neue Einsichten
ergeben, die auf rein rationaler Ebene schwer zugénglich gewesen waren.

Im Coachingprozess kann systemisches Stellen dazu beitragen, blockierende Dynamiken
sichtbar zu machen und neue Handlungsmoglichkeiten zu entwickeln. Durch
Verdnderungen in der Aufstellung — beispielsweise durch eine neue Positionierung von
Elementen - kdnnen alternative Perspektiven und Lésungsanséatze erprobt werden.

Auf diese Weise unterstltzt die Methode Menschen dabei, ihre eigene Position innerhalb
eines Systems bewusster wahrzunehmen und neue Wege im Umgang mit bestehenden
Beziehungen oder Herausforderungen zu finden.

Im Kontext dieser Arbeit kann systemisches Stellen insbesondere dazu beitragen, den
Zusammenhang zwischen personlichen Trdumen und den sozialen Systemen eines
Menschen sichtbar zu machen. Haufig stehen Veranderungswinsche nicht nur im
Zusammenhang mit individuellen Entscheidungen, sondern auch mit Erwartungen oder
Dynamiken innerhalb des Umfelds.

Indem diese Zusammenhange bewusst gemacht werden, kénnen Klientinnen und
Klienten klarer erkennen, welche Schritte flir sie personlich stimmig sind und wie sie ihren
eigenen Weg gestalten mochten.



5.2 Praxisbeispiele

o Beispiel 1: Berufliche Neuorientierung

Eine Klientin auBert den Wunsch nach beruflicher Selbststandigkeit, fuhlt sich jedoch
durch finanzielle Unsicherheiten blockiert.

Im Coaching werden zunachst ihre Bedurfnisse nach Freiheit und Selbstverwirklichung
sichtbar gemacht. AnschlieBend werden vorhandene Ressourcen und Erfahrungen
reflektiert.

Durch die Entwicklung kleiner Handlungsschritte entsteht ein realistischer Plan zur
schrittweisen Umsetzung ihres Vorhabens.

e Beispiel 2: Mehr Lebensqualitiat im Alltag

Ein Klient wunscht sich mehr Freizeit und Lebensqualitat, fuhlt sich jedoch stark durch
berufliche Verpflichtungen gebunden.

Im Coaching werden seine Werte und Prioritaten reflektiert. Durch kleine Veranderungen
im Alltag gelingt es ihm, mehr Zeit fur persdnliche Interessen zu schaffen.

6 Fazitund Ausblick

Die vorliegende Arbeit zeigt, dass viele Menschen ihre Traume zwar wahrnehmen, diese
jedoch haufig nicht in konkrete Handlungen Ubersetzen. Ursache hierfur sind oft
unbewusste Muster, Angste oder innere Blockaden.

Systemisches Coaching kann Menschen dabei unterstutzen, diese Dynamiken zu
erkennen und neue Perspektiven zu entwickeln. Durch die Aktivierung vorhandener
Ressourcen und die Entwicklung realistischer Handlungsschritte entsteht ein Prozess,
der Selbstwirksamkeit und persdnliche Verantwortung starkt.

Traume kdénnen somit zu einer wichtigen Orientierung flir Lebensgestaltung werden.
Entscheidend ist dabei nicht nur die Vision selbst, sondern der Weg, sie Schritt fur Schritt
in die Realitat umzusetzen.

Zukunftig konnten weitere Coachingmethoden - beispielsweise Hypnose oder
korperorientierte Ansatze - verstarkt in Coachingprozesse integriert werden, um
tieferliegende Blockaden noch gezielter zu bearbeiten.

Langfristig tragt Coaching damit dazu bei, dass Menschen ihr Leben nicht nur
funktionierend gestalten, sondern bewusst und selbstbestimmt entwickeln kénnen.
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