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Anmerkung; Die Autorin verwendet in dieser Arbeit das generische Femininum und beabsichtigt damit alle
Menschen (Frauen, Mdnner, sowie jeden dazwischen und aufSerhalb dieser zwei Kategorien) gleichermafSen
wertschétzend anzusprechen.

1. Einleitung

Diese Abschlussarbeit widmet sich der Entwicklung, Erlauterung und beispielhaften
Anwendungsempfehlung eines neuen Coaching Modells - entwickelt von der Autorin dieser Arbeit-
mit der Bezeichnung ,Zwischen den Welten’. Das Modell zielt darauf ab, Coaching Klientinnen in
einem regenerativen Transformationsprozess unterstiitzend zu begleiten. Es wird in seiner
Ganzheit fiir fundamentale Entwicklungsthemen verwendet, wenn z.B. Klientinnen sich von
destruktiven Mustern, Glaubenssatzen, Rollen und Werten (=lhrer personlich alten Welt) |I6sen und
sich weiterentwickeln mochten hin zu einer lhrem Wohlbefinden dienlichen, regenerativen
Identitat (=ihrer personlich neue Welt).

Das ,Zwischen den Welten’ Modell unterstiitzt Klientinnen dabei Klarheit und Orientierung fiir Ihre
Entwicklung zu erlangen und einen gesunden Umgang mit Gefiihlen der Zerrissenheit und
Abgrenzung zu schaffen. Das Modell wird also im systemischen Coaching auf innere Faktoren (z.B.
Glaubenssatze) als auch dulere Faktoren (z.B. Beruf) angewendet und kann ein sehr breites
Themenspektrum behandeln. Die ganzheitliche Betrachtung aller Systeme (u.a. Beruf & Fiihrung,
Familie, Lebensstil, Beziehungen) der Klientin ist erforderlich, um den Wunsch nach regenerativer
Transformation zu bedienen und deshalb im Modell vereint.

Warum braucht es ein Modell, dass sich der regenerativen Transformation widmet? Es ist das Jahr
2025 und - zusatzlich zu den individuellen Herausforderungen und Veranderungsprozessen, welche
Klientinnen mitbringen - leben wir in herausfordernden Zeiten, die von kollektiver Unsicherheit,
wirtschaftlicher Rezession, globalen Krisen (z.B. Klima und Kriege in Gaza, Ukraine und Sudan) und
Zukunftsangsten insbesondere der jungen Generationen gepragt sind. Spatestens seit der Corona
Pandemie, aber auch durch die politische Willkiir der Trump Regierung in den USA als auch ein
zunehmend geschwadchtes Europa (u.a. Rechtsruck im Parteienspektrum, Vernachldssigung sozialer
und o6kologischer Ziele zu Gunsten von Konzerninteressen) ist das Unkontrollierbare und
Unvorstellbare und damit das Gefiihl von Misstrauen, Einsamkeit aber auch Empdrung und
Aktivismus (u.a.Zunahme von Streiks, Demonstrationen und Petitionen gegen
Regierungsentscheidungen) von der individuellen Person zum kollektiven Empfinden ganzer
Gesellschaften geworden (Gallup, 2025; Nachtwey, 2016). Somit nehmen Belastungen und
Unsicherheiten auf diversen Ebenen in unterschiedlichen Systemen der Menschen deutlich zu, was
von lhnen ein kontinuierliches Positionieren der inneren Haltung zu den duBeren Gegebenheiten
erfordert. Eine Entwicklung, die durch die (sozialen) Medien noch verstarkt wird.

Eine beispielhafte Anwendung im Coachingprozess kann so aussehen, dass eine Klientin, die privat
schon sehr regenerativ und selbstflirsorgend ausgerichtet ist, gleichzeitig mit degenerativen
politischen und wirtschaftlichen Entscheidungen am Arbeitsplatz und in der Welt zu ringen hat.
Hier bendtigt Sie Optionen zur Abgrenzung und Einordnung, da sie Teil der alten und gleichzeitig
neuen Welt ist. Eine ausfiihrliche Beschreibung des Modells inklusive Anwendungsbeispiele erfolgt
im Hauptteil dieser Arbeit.



2. Hauptteil

Ziel des regenerativen Transformations-Coachings ist es, Menschen dabei zu begleiten, sich im
innen wie aulen von mehreren alten destruktiven Mustern, Rollen, Identitaten und Denkweisen zu
l6sen bzw. abzugrenzen und gleichzeitig eine zukunftsfahige, resiliente und sinnstiftende Haltung
zu entwickeln, welche das Wohlbefinden der Coachee im Hinblick auf die eigene
Lebensausrichtung und Identitat steigert. Aufgrund der Komplexitdt und Tragweite der
Veranderungen wird dies als ein transformierender Prozess betrachtet, der gleichzeitig regenerativ
ausgerichtet ist, da es im Kern darum geht die eigene Verbundenheit zu sich und der Welt zu
starken sowie berufliche wie private Systeme positiv und in jeder Hinsicht gesiinder und
sinnstiftender zu gestalten statt nur zu optimieren.

Nun was bedeutet eigentlich Regeneration? Sie ist definiert als der Wiederaufbau und die
ganzheitliche Starkung von (u.a. sozialen, wirtschaftlichen, 6kologischen) Systemen und ermoglicht
eine gesunde Balance zwischen Anstrengung und Entspannung. Der regenerative Ansatz kommt
aus der Systemtheorie und kann sich auf ganz unterschiedliche Kontexte beziehen: den
menschlichen Korper, eine Organisation, die Landwirtschaft, ein Flihrungsstil sowie die gesamte
Volkswirtschaft. Regeneration geht mit Transformation einher, da beide Begriffe einen
fundamentalem Paradigmenwechsel implizieren und nach Balance streben (Storm und Hutchins,
2023).

Der regenerative Grundgedanke ist es, Systeme nicht einfach nur zu schitzen oder Schaden an
Ihnen zu verringern (was mit dem Begriff der Nachhaltigkeit definiert ist), sondern diese Systeme
ganzheitlich besser zurlickzulassen als sie vorgefunden wurden (z.B. mit einer gesteigerten
Biodiversitat sowie besser ausgebildeten, selbstorganisierten und starker motivierten
Teammitgliedern).

Der Begriff der Transformation wird als ,Verdnderung der dritten Ordnung“ (Seliger, 2025) definiert
und geht Giber den Begriff des einfachen Wandels weit hinaus. Transformation driickt sich immer in
Form eines Prozesses und somit nicht als Ziel oder statischer Zustand aus. Fiir Ruth Seliger (2025)
sind Transformationsprozesse ,weder leicht, noch lustig oder friedlich, sondern von Konflikten und
Krisen getragen: etwas Altes geht zu Ende, etwas Neues ist noch nicht da, und genau zwischen
diesen beiden Bewegungen entsteht ein ungeordneter, unmarkierter, in alle Richtungen offener
Raum®,

2.1. Die Grundprinzipien des regenerativen Transformations-Coachings sind:

1. Arbeit mit Identitat, Erwartungen & Purpose: Wandel gelingt nur, wenn die Coachee versteht,
welche Rollen, Erwartungen bzw. Identitdten sie hinter sich lasst, welche sie mitnimmt und
welche neue sinnstiftende Identitat entsteht (Beispielhafte Frage: Wie kannst du dir und der
Welt glicklich und erflllt dienen?). Neben der kognitiven Ebene spielt hier auch die
Korperarbeit eine entscheidende Rolle: Wo sind bestimmte Emotionen verankert? Was macht
das mit der Kérperhaltung der Klientin?

2. Integration statt Optimierung: Regenerative Entwicklung betont systemische Ganzheit — also
nicht nur Leistungssteigerung, sondern auch Gesundheit, Beziehungsgiite und Sinnhaftigkeit.
Der Fokus liegt nicht darauf, Defizite zu reparieren oder Symptome zu managen, sondern
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darauf, Systeme wieder lebendig, widerstandsfahig und kreativ zu gestalten. Hier spielt auch
das Thema gesunde Grenzsetzung eine Rolle. (Beispielhafte Frage: Was gibt dir Energie statt sie
zu verbrauchen? Wie, wann und wo erlebst du FLOW?). Entscheidend dabei ist auerdem die
langfristige Ausrichtung, beispielsweise durch Verankerung neuer nahrender Routinen im
Alltag.

3. Arbeiten mit Spannungspolen: Zwischen alter und neuer Welt entsteht Spannung.
Regeneratives Transformations-Coaching nutzt diese Spannung bewusst als Entwicklungsfeld
zur Potentialentfaltung basierend auf existierenden und noch unentdeckten Ressourcen.
Spannung ist hier nicht gleichzusetzen mit Aktion im Sinne vom schnellen Loslassen alter
Muster, denn diese haben Ihre Berechtigung und der Klientin bis hierher in irgendeiner Form
gedient. Daher - sofern ein ganzliches Loslassen gewiinscht ist - geht es eher um einen
wertschatzenden Abschied z.B. in Form eines Dankbarkeitsrituals. Um Spannungsgefiihle
effektiv zu integrieren bericksichtigt ein regenerativer Transformationscoach diverse Phasen
bzw. Zyklen: Entspannung, Erkenntnis, Wachstum und Integration. Diese Phasen konnen
beispielsweise wahrend einer Coaching Session durchlaufen werden oder auch anhand kleiner
Ubungen als regenerative Routinen in den Alltag der Klientin eingebaut werden. Die Natur ist
hier ein gutes Vorbild, denn sie durchlebt auch immer wieder diverse Zyklen (z. B. die
Jahreszeiten; Ebbe und Flut; Mondphasen). So kann Wachstum, Ernte und hohe Energie wie im
Sommer (Ubertragung auf Beruf: permanente Hdchstleistung) nicht dauerhaft vorhanden sein
bzw. erwartet werden. Es braucht auch immer Phasen der Einkehr und Ruhe wie im Winter
(Ubertragung auf Beruf: Urlaub, Meditation, Pausen) fiir eine ausgeprigte Resilienz. Ein
Mensch kann auch jeden Tag durch alle Jahreszeiten bzw. Zyklen gehen und Aktivitaten
entsprechend dem Leistungs- und Konzentrationsaufwand neu und regenerativ ausrichten
(Beispielhafte Frage: Wann erlebst du am Tag frihlingshafte Neugier und Aufbruchstimmung
und wann ist dir eher nach Winterschlaf zumute?)

4. Verbindung: Regenerative Transformation beginnt dort, wo Verbundenheit entsteht mit sich
selbst (Korper, Emotionen, Intuition, Bedirfnissen), mit anderen (ndhrende Beziehungen,
authentische, wertschitzende Kommunikation) sowie mit der Umwelt bzw. dem Umfeld
(Werte, Natur, Systeme). Verbindung legt die Basis dafiir das authentische Selbst zu entfalten
und zu leben (Loga, 2022). Die Klientin ist Teil mehrerer Systeme (z.B. Team, Organisation,
Familie, Gesellschaft, Verein) und der Transformations-Coachingprozess dient dazu
Auswirkungen personlicher Interventionen zu antizipieren und solche die wahrend des
Prozesses eintreten dann auch mit Unterstitzung der Coachin zu reflektieren (Beispielhafte
Frage: Wie reagiert mein Umfeld auf meine Verhaltensanderung? Und was bedeutet das
wiederum fiir mich?).

2.1.Beispielhafte Anliegen seitens Klientinnen zur Anwendung des ,Zwischen den Welten” Modells

- Empfundene Orientierungslosigkeit und Sinnlosigkeit des eigenen Schaffens und Wirkens sowie
einem starken Wunsch nach fundamentaler Veranderung im Leben und zwar in vielen Bereichen

- Die momentane Gebundenheit an ein oder mehrere destruktive Systeme (z.B. Beruf) der alten
Welt und den Wunsch nach Abgrenzung und regenerativer Entwicklung in anderen Systemen
(z.B. Familie, Freunde, Hobby, Ehrenamt)

- Eine Fuhrungskraft durchlebt einen Change Prozess in der Organisation und mdchte diesen fir
sich und gemeinsam mit ihrem Team regenerativ gestalten

- Erschopfung und hohes Stressniveau mindern und Wunsch nach Starkung der personlichen
Resilienz und Gesundheit



2.2.Der regenerative Transformations - Coachingprozess

Aufgrund der Komplexitat des Anliegens, die ein regeneratives Transformationscoaching mit sich
bringt, erstreckt sich der gesamte Coachingprozess Uber voraussichtlich mindestens 3 - 5
Sitzungen. Diese Sitzungen orientieren sich am Modell ,Zwischen den Welten’, welches eigens von
der Autorin fiir dieses Anliegen entwickelt wurde basierend auf Erkenntnissen aus der
regenerativen Fiihrung und der Transformationsforschung. Mit dem Modell wurden diese auf den
Bereich des systemischen Coachings libertragen.

Nicht zuletzt, weil die Autorin in den letzten Jahren vielen Menschen begegnet ist, die sich
sprichwortlich ,zwischen den Welten” einordnen und mit einer daraus folgenden Zerrissenheit und
Orientierungslosigkeit zu kampfen haben, hat sie den Versuch unternommen mit dem
vorliegenden Modell eine Losungsoption fiir den Coachingbereich anzubieten.

2.3 Das ,Zwischen den Welten Modell’ (siehe bitte Abbildung 1) im Detail erklart:

ZWISCHEN DEN WELTEN

Abbildung 1 (Quelle: Bild generiert mit ChatGPT, OpenAl, 2025)

Die Welt auf der linken Seite ist dunkel (=degenerativ) abgebildet und kann sich dabei auf innere
und dulBere Aspekte im Leben der Klientin beziehen. Diese Welt steht fir ein zweifelhaftes
Selbstbild, innere Konflikte, Widerstiande, Unsicherheiten, limitierende Glaubenssatze, eine
toxische Arbeitsumgebung, drohende Depression & Burnout, empfundene Sinnlosigkeit,
Zerstorung der Natur, Krieg, rein kapitalistische Erfolgsindikatoren wie Profitmaximierung. Diese
vermeintlich negativen Aspekte im Leben der Klientin haben ihr vermutlich den AnstoR gegeben
das Transformationscoaching zu ersuchen.

Gleichzeitig befinden sich hier auch Ressourcen und Fahigkeiten, welche die Klientin bis hierher
gesammelt hat bzw. Potentiale, die als durchaus positiv bzw. starkend zu bewerten sind. Fir den
weiteren Transformationsprozess ist es auBerdem entscheidend darauf zu achten, welchen Sinn
die vermeintlich negativen Eindriicke und Empfindungen der alten Welt, denen die Klientin gerne
entkommen mdchte, bisher fir sie gehabt haben.



Die Briicke im Modell symbolisiert den Zwischenraum bzw. Ubergang und verdeutlicht ein ,sich auf
den Weg machen’ Richtung Transformation. Gleichzeitig ist sie die Verbindung von dem was war
und dem, was werden darf in Bezug auf ganz diverse Coachingthemen (Werte, Glaubenssétze,
Ziele, Beruf, Rollenverstandnis etc.).

Die Welt auf der rechten Seite hingegen ist griin (=regenerativ) dargestellt. Dort findet Leben und
Arbeiten im Einklang mit der Natur und menschlichen Bediirfnissen statt - im Innen wie im AuRRen
herrscht Balance und Wohlergehen. Diese Seite steht fir ein glickliches, erfiilltes und zufriedenes
Selbstbild, fiir Harmonie, die Wertschatzung allen Lebens, fir Gemeinwohlorientierung, ndhrende
Beziehungen, sinnstiftende Rollen und Berufe, Verbundenheit mit sich selbst, mit der Gesellschaft
und der Natur sowie Freude, Achtsamkeit und Mitgefiihl. Diese Seite des Modells verkdrpert das
Idealszenario welches jede Klientin anders fir sich definiert und mit ihrem persénlichen
Entwicklungsziel gleichzusetzen ist.

Transformation ist ein Prozess (Seliger, 2025), der je nach Coachee (individuell unterschiedlich) Zeit
braucht. Dabei geht die Klientin Schritte in die Vergangenheit (alte Welt) sowie Schritte in die
Zukunft (neue Welt) oder eben auch Schritte auf der Briicke zwischen beiden Seiten (weder das
eine noch das andere, sondern in der Transition per se), deshalb tragt das Modell den Namen
,Zwischen den Welten".

Gleichzeitig ist es moglich, dass eine Coachee sich immer zwischen den Welten befindet bzw.
regelmaRig im Alltag zwischen den Welten hin und her wechselt, weil sie z.B. in einem Beruf
arbeitet, der in lhrer Wahrnehmung der alten Welt entspricht und Sie gleichzeitig im Hobby oder
Freundeskreis vermehrt in der neuen Welt unterwegs ist. Es gibt hier also keine scharfe Trennung,
sondern die Zuordnung ist abhangig vom jeweiligen System und dem inhaltlichen Kontext. So kann
es von der Klientin als eine mogliche Erkenntnis auch gewilinscht sein sich die Rolle der
,Briickenbauerin’ dauerhaft anzunehmen und zwischen den Welten zu vermitteln, nachdem sie
durch den Coachingprozess die Klarheit und das Verstandnis fir diese Rolle gewonnen hat.

Der Coachingprozess kann also auch dazu dienen, mehr Frieden zu erzeugen mit einer als
destruktiv wahrgenommenen Welt, die nicht den Idealvorstellungen der Coachee entspricht, es
aber im Moment keine oder kaum Optionen gibt diese Welt ganzlich zu verlassen z.B. aufgrund
finanzieller Beweggriinde. familidarer Verpflichtungen oder rechtlicher Einschrankungen. In dem Fall
kann dann das Coaching dazu dienen eine gesunde Abgrenzung zu erzeugen, und regenerative
Routinen, Glaubenssdtze, Rollen etc. herauszuarbeiten, die das Wohlergehen und positive
Selbstbild der Klientin starken. Andererseits ist es auch denkbar, dass jemand eine ganzliche
Abnabelung von der alten Welt (,Aussteigerin‘) wiinscht und tber das Coaching die Optionen fir
den Weg der Transformation und die eigene Neuentfaltung erarbeiten mochte. Ein anderer Fall
kdnnte sein, dass eine Klientin die eigenen Bediirfnisse zurlickstellt und sich ganz auf Ihren Beitrag
im AulRen fiir eine bessere, regenerative Welt (,idealistische Aktivistin’) einsetzt.

Welches Anliegen auch immer die Klientin flr ihren ganz personlichen Veranderungsprozess
mitbringt, das Modell soll dazu dienen einen gesunden und friedlichen Umgang mit dem Prozess
der Transformation zu schaffen ohne den Anspruch zu erheben sich komplett neu definieren,
anzupassen noch sich explizit nur einer Welt zuordnen zu missen. Das Modell ist auch darauf
ausgerichtet, Klientinnen dabei zu unterstitzen mehr in Balance zu kommen und regenerativer mit
der eigenen korperlichen, mentalen und psychologischen Gesundheit umzugehen als auch



herauszuarbeiten, wie die eigenen Ressourcen und Fahigkeiten dazu beitragen kénnen die Welt im
aulen regenerativer zu gestalten.

2.4. Konkreter Ablauf eines regenerativen Transformationscoachings auf Basis des ,Zwischen den
Welten Modells’

Phase 1 — Kennenlernen, Zieldefinition & Standortbestimmung

Ziel dieser Phase: Kennenlernen sowie Ziel- und Auftragsklarung als auch Angebote zur
Vorgehensweise

. Kennenlernen & somatisches Ankommen

. Ziel- und Auftragsklarung im systemischen Erstgesprach und der Bedeutung von
Transformation fir die Coachee: Definition des libergeordneten Ziels sowie von Teilzielen
im regenerativen Transformationsprozess. Hier ist entscheidend, dass die Klientin sich
bewusst fir ein Transformationscoaching entschieden hat, d.h. ihr Anliegen bezieht sich auf
fundamentale Veranderungsprozesse in ihrem Leben. Sollte im persénlichen Erstgesprach
jedoch der Eindruck entstehen, dass es (zunachst) um ein anderes Thema geht, entscheidet
die Coachin, ob und wann das Zwischen den Welten Modell oder auch ein ganz anderer
Ansatz Anwendung findet.

. Wenn es bei dem Anliegen der regenerativen Transformation bleibt, dann findet in dieser
Phase eine kurze Erklarung und Visualisierung des Zwischen den Welten Modells statt.
Dieses Modell begleitet durch den gesamten Prozess und in jeder folgenden Coaching
Sitzung kommen Coachin und Coachee immer wieder mit der Hilfe von systemischen
Methoden, Interventionen und Fragetechniken auf das Zwischen den Welten Modell
zurlick, um dort ihre Ergebnisse und Meilensteine zu verankern

Phase 2 — Riickblick auf die alte Welt und das bestehende innere Bild

Ziel dieser Phase: Die Klientin ist mit den destruktiven und regenerativen Anteilen bzw. Bereichen
Ihrer inneren und dulleren Welt vertraut.

. Beispielhafte Optionen an Methoden, Interventionen und Ansatzen

- Arbeit mit der Methode ,,Inneres Team“: Welche Anteile haben eine Stimme, welche sind
im Aufbruch, welche im Widerstand, welche laut bzw. leise, etc.?

- Glaubenssatarbeit & bestehende Muster herausstellen

- Methode ,Lebensrad’ zur Orientierung an verschiedenen zu betrachtenden
Lebensbereichen (Beruf, Gesundheit, Beziehungen, Familie, Persénliches Wachstum, Geld,
Freizeit, Kreativitat, Spiritualitat, Lebensstil u.a.)

. Beispielhafte systemische Fragen fiir Phase 2

- Wofir bist du hier dankbar? Was hat dir und der Welt bis hierher gedient?

- Welche Ressourcen hast du hier erlangt?



. Beispielhafte Ergebnisse dieser Phase (durch abschlieRende Reflexion und Besprechung der
Erkenntnisse mit der Klientin

- ldentifikation von inneren Anteilen und deren Gewicht (Lautstarke) fir
Entscheidungsprozesse und mogliche Verhaltensanderungen

- ldentifikation limitierender und forderlicher Glaubenssatze

- Erkennung von Mustern sowie Klarung welche Muster bleiben und welche gehen diirfen
- Erkenntnisse zu degenerativen Faktoren in der inneren und duReren Welt der Klientin

- Oder etwas ganz anderes

Phase 3 — Ubergang gestalten

Ziel dieser Phase: Die Klientin macht sich auf den Weg und hat Klarheit, was sie fiir die Transition
und aus der alten Welt braucht und wie sie den Ubergang gestaltet.

. Beispielhafte Optionen an Methoden, Interventionen und Ansétzen fiir den Ubergang (die

Briicke)

- Timeline (gewonnene Ressourcen sowie Kompetenzen aus der Vergangenheit deutlich
machen und mitnehmen in die neue Welt) zur Beantwortung der Frage ,Was nehme ich
mit?“

- Fir Entscheidungsanliegen (Wo verandere ich, was lasse ich zuriick?) z.B. die Affektbilanz
und /oder das Tetralemma

- Optionale Hausaufgabe fiir diese Phase, wenn es sich anbietet: Vision Canvas selber
basteln, um das positive Zukunftsbild konkreter zu machen und mit mehr Emotionen
aufzuladen

. Beispielhafte systemische Fragen fiir Phase 3

- Was braucht deine Briicke, um stabil zu bleiben und einen sicheren Ubergang zu
gewdhren?

- Was rat dir die Briicke?

- Was brauchst du noch fiir den ersten Schritt?

- Wie gehst du Utber die Briicke?

- Was fuhlst du auf der Briicke? Wo duRert sich das in deinem Korper?

- Gibt es auRer dir noch andere Personen oder Dinge auf der Briicke?

- Welche Ressourcen & Kompetenzen stirken dich wihrend des Ubergangs?

- Woran merkst du, dass du sicher auf der andere Seite angekommen bist?



- Wie fihlt sich die abgeschlossene Uberquerung an? Was machst du als nichstes?

. Beispielhafte Ergebnisse dieser Phase (durch abschlieRende Reflexion und Besprechung der
Erkenntnisse mit der Klientin):

- Gewonnene Klarheit bei wichtigen Entscheidungsprozessen der Klientin
- Liste an bereits vorhandenen Kompetenzen & Ressourcen

- Liste an winschenswerten Kompetenzen und Ressourcen, die der Klientin in ihrer
Wahrnehmung noch fehlen, sowie ggf. erste Ansdtze, um dorthin zu gelangen (auch als
Hausaufgabe moglich)

- Oder etwas ganz anderes

Phase 4 - Regeneratives Ich und neue Welt entwickeln

Ziel dieser Phase: Die Klientin entwickelt lhre ideale duRere und innere neue Welt und beginnt
diese aktiv zu gestalten.

. Beipielhafte Optionen an Methoden, Interventionen und Ansatzen fir die Entwicklung des
neuen Ichs (die neue Welt):

- Grow Modell: langfristige Lebens- & Wirkungsidee und Fahrplan dahin durch Festhalten
diverser Optionen und erster Verankerungen im Alltag

- Entwicklung des idealen ,Zukunft-Ichs: Formulieren des neuen Ichs und optionaler
Verankerung mit Gefiihlen auf Bodenankern. Was denkt, fiihlt, sieht , hort, wie verhalt sich
das neue Ich? Wo wohnt es zusammen mit wem? Welchen Beruf (ibt es aus und welche
Aktivitaten bestimmen den regenerativen Alltag? Welche (bekannten und unbekannten)
Personen sind Teil welcher Systeme?

- Werte - und Entwicklungsquadrat: was sind die wichtigsten Werte fir die Klientin? Wie
kdénnen diese verstarkt von ihr kultiviert werden?

. Beispielhafte systemische Fragetechniken fiir Phase 4

- Wie sieht deine neue Welt konkret aus (Anwendung Wunderfrage)?

- Wie zeigt sich dein regeneriertes Ich? Woran merkst du, dass eine regenerative
Transformation stattgefunden hat?

- Wo lebst du? Mit wem? Welchen Tatigkeiten gehst du nach?

- Was passiert unmittelbar um dich herum und was in der Welt?
- Wie sieht dein idealer Tagesablauf aus?

- Welche Gedanken/ Hobbies/ Beschaftigungen hast du?

- Wie flhlst du dich?



- Wie duBert sich das Thema Regeneration in deinem Leben?

- In welcher Form tragst du zu einer regenerativen Welt bei? (Jede kleinste Tat ist wertvoll)
- Woran erkennst du, dass du noch auf dem richtigen Weg bist?

- Wer oder was unterstutzt dich?

. Beispielhafte Ergebnisse dieser Phase (durch abschlieRende Reflexion und Besprechung der
Erkenntnisse mit der Klientin:

- Definition von weiteren bzw. neuen (Unter-)Zielen und entsprechender Meilensteine sowie
erste konkrete Schritte zur Erreichung der jeweiligen Unterziele.

- Definition von regenerativen Routinen zur Starkung von Wohlbefinden und Resilienz der
Klientin

- Plan zur Implementierung regenerativer Routinen im Alltag sowie zur Umsetzung der
(Unter-) Ziele & Meilensteine

- Kommunikationsstrategien bzw. - Ansdtze, um die Personen aus den unterschiedlichen
Systemen der Klientin zu addressieren

- Begleitung bei anstehenden Entscheidungsprozessen

- Oder etwas ganz anderes

2.5 Hinweise zum Ablauf, Einordnung und benotigter Arbeitsmaterialien im Coachingprozess

- Jede Phase im Zwischen den Welten Modell kann aus mehreren Coaching Sitzungen bestehen.

- Es bietet sich an fiir die erste Phase des Coaching Prozesses das Modell in seiner Ganzheit auf
ein Flipchart aufgezeichnet (siehe bitte Abbildung 1) wahrend einer Coaching Session kurz zu
erklaren, da dieses Modell die nachfolgenden Sitzungen begleiten wird und Coachin und
Coachee voraussichtlich regelmaRig auf Teile des Modells immer wieder zuriickkommen
werden.

- Fir die Coaching Sessions der Phase 2 ist es empfehlenswert auf einem Flipchart Papier lediglich
die linke (alte) Welt zu betrachten, die dafiir steht, was die Coachee hinter sich lassen bzw. zu
der sie sich gestinder abgrenzen und von der sie sich weiterentwickeln méchte. Dazu kann eine
Weltkugel bzw. ein Kreis mit Strichweibchen mit Namen der Klientin aufgemalt werden. Die
Farbe und Haltung des Strichweibchens bestimmt die Klientin selbst. Je nachdem welche
Themen in dieser Session behandelt werden, die symbolisch fiir die alte Welt stehen, werden
post-its oder Metaplankarten benutzt, die ebenfalls auf das Flipchart Papier angebracht werden
(Standort der Karten bestimmt die Klientin selbst). Hier konnen beispielhaft Glaubenssatze,
Werte, Rollen, Muster und Berufe der Klientin stehen.

- Fir die Phase 3 wird dann die Briicke also das verbindende Element zwischen den Welten auf
(fir eine bessere Ubersicht) ein separates Flipchart Papier grob von der Klientin aufgemalt und
die Themen besprochen, die die Klientin mit dem Ubergang, dem Prozess der Transformation
und Zerrissenheit zwischen den Welten verbindet. Das kann sich zum Beispiel auf folgende
Themen beziehen: Abschied, Trauer, Neugier, Tatendrang, Aufbruchsstimmung und mit den
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entsprechenden Geflihlen begleitet sein. Da die Briicke die alte und neue Welt miteinander
verbindet, ist es durchaus denkbar, dass noch Erganzungen zur alten Welt und bereits Ideen fir
die neue Welt hier von der Klientin im Prozess formuliert werden. Dabei wandert sie praktisch
auf der Briicke und somit zwischen den Welten hin und her, um sich Klarheit und Orientierung
zu verschaffen. Diese Ideen und Riickblenden zur alten Welt lohnen sich separat schriftlich von
der Coachin festzuhalten z.B. auf einem ,Parkplatz Flipchart” und zu gegebener Zeit darauf
zuriickzukommen

- In der nichsten Phase wird die neue Welt (im Modell auf der rechten Seite) inklusive
Strichweibchen auf ein neues Flipchart Papier von der Klientin gemalt und sie bestimmt die
aufkommenden relevanten Themen lhrer personlichen neuen Welt. Hier findet nicht unbedingt
ein Vergleich zur alten Welt (und dem Flipchart aus Phase 2) statt, es sei denn die Klientin
winscht das ausdricklich.

- AbschlieRend zum Arbeit mit dem Modell kann die Coachin z.B. alle drei bearbeiteten Flipchart
Papierbogen auf den Boden legen und nach den ersten Eindriicken oder Erkenntnissen bei der
Klientin fragen. Sowie ausgewdhlte Themen in Form von Bodenankern emotional vertieft
bearbeiten. Wenn in den vorherigen Phasen bereits Bodenanker Ubungen und somatische
Marker abgefragt worden sind, kdnnte die Coachin hier noch einmal schauen, in wieweit sich
Emotionen bzw. Marker verandert haben oder gleichgeblieben sind und diese der Klientin
spiegeln bzw. doppeln und somit zum Erkenntnisgewinn und zur Formulierung nachster Schritte
beitragen.

3. Schluss

Regeneratives Transformations-Coaching hat den Anspruch Klarheit beim Coachee zu schaffen,
innere Blockaden und destruktive Muster zu reduzieren sowie eine positive, sinnstiftende Zukunft
mit einem weitgehend erfiillten Selbstbild und Zufriedenheit mit der eigenen Rolle in der Welt zu
erschaffen. Das Zwischen den Welten Modell wurde von der Autorin dieser Arbeit entwickelt, um
diverse Transformations-Themen der inneren und &duBeren Welt der Klientin zu entdecken,
reflektieren und im Rahmen eines Caoachingprozesses zu bearbeiten. Da das Modell bisher nur in
der Theorie entwickelt und noch nicht in der Praxis getestet wurde, ist der nachste Schritt dieses
im Coaching anzuwenden und ggf. entsprechende Anpassungen aufgrund gewonnener
Erkenntnisse vorzunehmen.
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Anhang: Zusatzliche beispielhafte systemische Fragen zur Begleitung der Coaching - Phasen:

Phase

Beispielhafte systemische Frage

2. Riickblick alte/bestehede Welt und Erfassung des
altes/aktuellen Selbstbildes

3. Transition / Spannungsfeld zwischen alten und
neuem Selbstbild

4. Gestaltung der Rolle /Identitit in der neuen Welt

Welche Stimmen in dir melden sich zu Wort — und was
wollen sie?

Was verliert die alte Welt, wenn du gehst?

Wen bzw. was verabschiedest du? (Glaubenssatze,
destruktive Muster, Personen, Rollen Identitaten, Werte
etc.)

Wie verabschiedest du dein altes Selbstbild (Ritual)?
Welche Ressourcen hast du hier erlangt?

Wie wiirde ein*e Mitarbeiter*in aus deinem Team bzw.
ein Mitglied deiner Familie dein Verhalten in der alten
Welt beschreiben?

Was hast du bisher unternommen, um in der alten Welt
zu bleiben? Wofir war das gut?

Was ware die mutigste, nicht die sicherste Entscheidung?

Welche Konsequenzen héitte deine Transformation fur
das System um dich herum — positiv wie herausfordernd?

Wo splrst du die groRte Spannung/Zerrissenheit?
Inwiefern spiirst du das auch am eigenen Korper?

Was nimmst du aus dieser alten mit in die neue Welt
(Kompost als Nahrstoff )?

Was hilt dich zuriick?
Was ruft dich bereits?
Welche Rolle nimmst du ein mit

Was wiinschen dir Personen aus der Familie und deinem
Freundeskreis?

Welche Beziehungen starken dich auf dem Weg in die
neue Welt?

Was empfiehlt dir die Eiche aus deinem Garten zu
beachten fiir die Phase des Ubergangs?

Wen oder was brauchst du, um den Ubergang gut zu
gestalten?

Was gewinnt die neue Welt, wenn du kommst?

Welche Fahigkeiten/ Ressourcen wiinscht du dir zu
erlangen?

Wie sieht dein ideales Selbstbild in der zuklnftigen,
regenerativen Welt aus?
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Phase

Beispielhafte systemische Frage

Was ware wenn du keine Angst hattest und ganz frei
gestalten kénntest?

Welche Werte etablierst du (neu)?

Welche Art von Wirkung moéchtest du langfristig
kultivieren und wie merkst du, dass du das erreicht hast?

Woran merken andere Menschen, dass du "ein neuer
Mensch” bist?

Wie sieht dein idealer Tag aus, der dich regeneriert (und
nicht erschopft)?

Was verandert sich in der Welt durch deine
Transformation?

Nehmen wir einmal an du hattest Superkrafte, welche 3
MaRBnahmen /Ziele wiirdest du sofort zur neuen Realitat
machen?

Welche Fahigkeiten verkdrperst du in der neuen Welt?

Was muss wann und wie passieren, um diese 3
MaRnahmen /Ziele auch ohne Superkrafte zu erreichen?

Welche Potenziale entfalten sich hier?

Wie kannst du mit wenig Aufwand grofRe Wirkung
erzeugen?

Welche Art von Wirkung méchtest du langfristig im
System hinterlassen?
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