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1. Einleitung

Menschen erzdhlen Geschichten und verwechseln diese haufig mit ihrem
eigentlichen Leben. Beobachtungen aus dem systemischen Coaching sowie der
Psychologie legen nahe, dass Menschen dazu neigen, ihr Leben um wenige zentrale
Erzahlungen herum zu strukturieren. Diese Geschichten bilden oft den
Ausgangspunkt fir unser Erleben und werden in der Psychologie als
Jidentitatsstiftende Erinnerungen” bezeichnet. Sie pragen einen Grofteil unserer
Uberzeugungen, Werte und Identitat. Menschen erzahlen Geschichten, weil unser
Gehirn Erlebnisse nicht als lose Aneinanderreihung von Ereignissen abspeichert,
sondern sie zu sinnhaften Zusammenhangen verkniipft. Narrative helfen uns dabei,
Erfahrungen einzuordnen, Identitat zu entwickeln und unserem Leben Bedeutung zu
verleihen. Sie beantworten unbewusst Fragen wie: Wer bin ich?, Warum ist mir das
passiert? oder: Was sagt das lber mich aus? Gerade weil unser Denken in
Geschichten organisiert ist, pragen diese Erzahlungen nicht nur unsere Erinnerung an
Vergangenes, sondern auch unsere Wahrnehmung der Gegenwart und unsere
Erwartungen an die Zukunft.

Laut Jerome Bruner, dem renommierten amerikanischen Psychologen und Pionier
der kognitiven Psychologie, beeinflusst Sprache die Art und Weise, wie wir
Wirklichkeit konstruieren. Diese ist zwar relativ stabil, jedoch nicht unveranderlich:
Wir konnen unsere Geschichten umdeuten und unserem Leben so eine neue
Bedeutung verleihen.

Um jedoch eine echte Wandlung zu vollziehen, genligt der bloBe Wunsch nach
Veranderung kaum. Es erfordert Mut, innezuhalten und die eigene Narrative kritisch
zu hinterfragen. Moglicherweise ist das, was wir iber uns selbst zu wissen glauben,
lediglich ein Fragment der Wahrheit oder nur eine von vielen denkbaren Versionen
unserer Geschichte. Eine neue, umfassendere Erzahlweise kann uns dabei
unterstiitzen, uns selbst in unserer Ganzheit zu begreifen - mit allen
Herausforderungen, aber auch mit unseren Starken.

Diese Reflexionsarbeit erfordert jedoch eine hohe emotionale Klarheit und ein
gewisses Mall an Distanz, was ohne eine externe Begleitung, etwa durch einen
Coach, eine erhebliche Herausforderung darstellen kann. Wenn man jahrelang
dieselbe Geschichte lber sich selbst hort und wiederholt, glaubt man sie irgendwann
blind. In solchen Momenten kann ein Coach helfen, die festgefahrenen Pfade zu
verlassen, neue Perspektiven zu entdecken und die eigene Geschichte ein Stiick weit
— oder auch grundlegend — umzuschreiben.
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Nachdem der theoretische Rahmen durch Bruners Verstandnis der narrativen
Konstruktion von Wirklichkeit abgesteckt wurde, stellt sich nun die Frage, wie sich
dieser Prozess in der personlichen Auseinandersetzung mit der eigenen Biografie
manifestiert. Die folgenden Reflexionen basieren auf meiner Selbsterfahrung im
Rahmen der Ausbildung.

2. Selbsterfahrung

Um das besser zu verstehen, habe ich bei mir selbst angefangen und meine eigene
Biografie unter die Lupe genommen. Welche Geschichten erzahle ich mir eigentlich
dber mich? Und wie haben sich diese uber die Jahre verandert? In der Narrativen
Therapie weil® man, dass wir eigentlich aus einem riesigen Fundus an Erlebnissen
schopfen konnten. Doch gerade in Krisen greifen wir oft zielsicher nach den
Geschichten, die unsere aktuellen Zweifel oder Ohnmachtsgefiihle bestatigen. Wenn
wir jedoch genau hinschauen, finden wir auch jene Erzahlungen, die von unserer
Starke und Gestaltungskraft berichten. Genau diese Dynamik konnte ich auch in
meinem eigenen Leben sehr deutlich beobachten.

2.1 Geschichten

Nachdem ich meine Autobiografie schriftlich abgeschlossen hatte, stellte ich mir vier
zentrale Fragen:

- Welche Geschichten erzahle ich meistens?

- Welche Geschichten erzahle ich selten?

- Welche Geschichten erzahle ich nie?

- Welche Geschichten betrachte ich als unbedeutend?

Die Auseinandersetzung mit diesen Fragen hat mir gezeigt, wie viele Aspekte meiner
Geschichte ich bisher ausgeblendet habe und wie sich mein Leben verandern konnte,
wenn ich den Fokus bewusst auf andere Narrative lenke. Es fiihlt sich fast so an, als
ware ich ein anderer Mensch — dabei ist es eher ein tieferes Verstandnis dafir, dass
ich aus vielen verschiedenen Geschichten zusammengesetzt bin. Diese Erkenntnis
gibt mir die Freiheit, aktiv zu entscheiden, welche Bedeutung ich ihnen beimessen
mochte.

2.2 Uberzeugungen

In einer weiteren Ubung setze ich mich intensiv mit Uberzeugungen iiber mich selbst
auseinander. Dabei stelle ich mir folgende Fragen:
- Was denke ich eigentlich tiber mich?
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- Was denken andere iiber mich?
- Was weil} ich Gber mich selbst nur in der Tiefe meines Herzens?
- In welchen Momenten habe ich das Gefiihl, am haufigsten zu versagen?

Ich wahle die Punkte aus, die mich am starksten berihren, und betrachte sie ganz
individuell:
- Aus welchen Geschichten stammt diese Uberzeugung?
- Wann habe ich zuletzt gefiihlt, dass diese Uberzeugung wahr ist?
- Welche Emotionen begleiten mich dabei?
- Welche FAKTEN unterstiitzen diese Uberzeugung?
- Ist es immer so oder gab es schon eine Ausnahme, mindestens eine?
- Hat mir jemals jemand gespiegelt, dass meine Uberzeugung so vielleicht gar
nicht stimmt?
- Habe ich je gefiihlt, dass diese Uberzeugung so nicht stimmig ist?
- Welche FAKTEN widersprechen dieser Uberzeugung?
- Und zu guter Letzt: Wie wiirde meine Geschichte aussehen, wenn ich mich auf
jene Fakten konzentriert hitte, die dieser Uberzeugung widersprechen?

Diese Ubung erwies sich als &uBerst aufschlussreich, da sie verborgene
Uberzeugungen explizit machte und eine analytische Auseinandersetzung mit
eigenen Glaubenssatzen ermdglichte.

2.3 Sprache schafft Wirklichkeit

Die abschlieRende Ubung verdeutlicht die formative Kraft unserer Sprache im
Umgang mit uns selbst. Diese Reflexionsarbeit erfordert ein hohes Mall an
Achtsamkeit und lasst sich als wertschatzender innerer Dialog verstehen. Ziel ist es,
ein tieferes Bewusstsein fir die eigene Ausdrucksweise zu entwickeln und zu
begreifen, wie die gewahlte Sprache unser Selbstbild und Handeln pragt.

Schritt 1: Kritische Sprache

In diesem ersten Schritt werden zehn Satze oder Begriffe notiert, die in Momenten
des Scheiterns, bei Fehlern oder bei Gefiihlen von Scham und Angst auftauchen. In
der anschlieRenden Analyse gehe ich den Urspriingen dieser Abwertungen auf den
Grund: In welchen Kontexten treten sie auf? Welche Ausloser lassen sich
identifizieren? Und welche emotionalen Resonanzen rufen diese Gedanken in mir
hervor?
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Schritt 2: Ressourcenorientierte Sprache starken

Hier liegt der Fokus auf Momenten des Gelingens und der Selbstwirksamkeit. Ich
halte zehn Satze fest, die ich mir sage, wenn ich stolz auf mich bin oder positive
Resonanz erfahren habe. Sollte der eigene Wortschatz hierfiir (noch) begrenzt sein,
greife ich auf wertschatzende Rickmeldungen von aulen zurlick. Die Analyse dient
dazu, die Prasenz dieser unterstiitzenden Sprache im Alltag zu prifen und den
Wunsch nach einer haufigeren Nutzung zu festigen.

Schritt 3: Ein Vokabular fur das zukunftige Ich entwerfen

Ich wahle zehn Begriffe aus, die eine positive, erstrebenswerte Identitat beschreiben.
Dies kénnen Zuschreibungen sein, die ich gerne Giber mich héren wiirde oder die sich
in der Vorstellung bereits stimmig anfiihlen. Zu jedem Begriff stelle ich mir folgende
Reflexionsfragen:
- Welche Veranderungen wirden spirbar, wenn ich mich 6fter mit diesem
Begriff identifizieren wiirde?
- Wie wiirde sich mein Leben wandeln, wenn dieses Wort ein fester Bestandteil
meiner Selbstbeschreibung ware?

Schritt 4: Deskriptive Neubewertung

Abschlieend kehre ich zu den kritischen Aussagen aus Schritt 1 zuriick. Ziel ist es,
diese abwertenden Etiketten in eine beschreibende, nicht urteilende Sprache zu
Ubersetzen, die Raum fiur Entwicklung und Selbstmitgefiihl lasst. Aus einem
vorwurfsvollen ,Ich kann meine Klappe nicht halten” wird so eine differenzierte
Beobachtung: ,In manchen Situationen auRere ich mich sehr direkt. Falls ich
jemanden damit verletzt habe, kann ich Verantwortung tibernehmen. Wenn es jedoch
dazu diente, meine Grenzen zu wahren, war es ein wichtiger Akt der Selbstflirsorge.”

Diese Form der Selbstreflexion eroffnet neue Perspektiven und transformiert den
inneren Umgang mit der eigenen Person. Die bewusste Wahl einer neuen Sprache
festigt das Verstandnis des eigenen Wertes und bildet eine hervorragende Briicke zur
praktischen Arbeit im systemischen Coaching.
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3. Beispiele aus der Coachingpraxis

Die Arbeit mit Erzdhlungen ist seit jeher ein fester Bestandteil nahezu jeder
Coaching-Sitzung: Klienten berichten von ihrem bisherigen Werdegang, schildern
detailliert ihre aktuellen Herausforderungen oder rekapitulieren die Historie ihrer
bisherigen Losungsanséatze. Das Geschichtenerzahlen dient Coaches somit als
vertrautes Instrumentarium. Doch das narrative Potenzial geht weit Uber den
Ublichen Gebrauch hinaus. Wenn wir uns die spezifischen Merkmale dieser
Erzahlungen zunutze machen, lassen sich die Bausteine unserer Geschichten gezielt
einsetzen, um tiefgreifende Veranderungsprozesse in der Beratungspraxis
anzustol3en.

Im Rahmen meiner Ausbildung habe ich zahlreiche Ubungscoachings durchgefiihrt.
Dabei ist mir deutlich geworden, dass sich Menschen ihrer eigenen Sprachwahl oft
kaum bewusst sind. Sprachmuster und Wortwahl sind haufig erlernt oder vom
Umfeld Gibernommen und werden nur selten kritisch hinterfragt. Im Laufe unserer
Zusammenarbeit wurde haufig deutlich, dass diese Erzahlungen gar nicht ihre
eigenen waren. Durch ein bewusstes Hinterfragen der Urspriinge dieser Geschichten
- und der Analyse, von wem sie urspriinglich stammten — erkannten meine Klienten
oft, dass ihre tief verwurzelten Uberzeugungen (iber sich selbst nicht zwingend der
heutigen Lebensrealitat entsprechen.

Ein Beispiel war ein Klient, der groe Schwierigkeiten im Umgang mit seinen
Emotionen in sozialen Kontakten hatte. Er hatte gelernt, wie man sich ,adaquat”
verhalt und was als gesellschaftlich angemessen gilt. In sozialen Situationen zwang
er sich dazu, diesen erlernten Mustern zu folgen, was fiir ihn jedoch unglaublich
anstrengend war, da es sich nicht authentisch anfiihlte. Er beschrieb es treffend: ,Ich
habe wie ein Schauspieler gelernt, wie man sich verhalten sollte.” Erst als ihm
bewusst wurde, dass viele dieser Uberzeugungen nicht von ihm selbst stammten,
sondern von anderen Personen libernommen worden waren, begann er, seine eigene
Geschichte zu schreiben und diese schrittweise in sein Leben zu integrieren.

Viele Coachees verwenden eine Sprache, die durch negative Zuschreibungen gepragt
ist. Hier bietet sich das Werkzeug der positiven Konnotation an. Indem hilfreiche
Eigenschaften mit einer konstruktiven Bedeutung verkniipft werden, lasst sich der
Fokus von einem begrenzenden Deutungsrahmen hin zu einer ressourcenorientierten
Wahrnehmung lenken. Bei stark abwertenden Etiketten versuche ich, meinen
Klienten eine beschreibende Sprache anzubieten, die als Grundlage fiir die weitere
Arbeit dient:

Coachee: Ich bin faul!
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Coach: Du hast Momente, in denen Du nicht so motiviert bist. Wollen wir schauen,
woher das kommt und was am besten in solchen Momenten Dir helfen kénnte?

In der gemeinsamen Arbeit lasst sich diese beschreibende Ausdrucksweise gezielt
vertiefen — beispielsweise durch konkrete Transferaufgaben oder indem die Ubung
»Sprache schafft Wirklichkeit“ als integraler Bestandteil der Sitzung detailliert
exploriert wird. Hierbei scharft der Coachee seine Achtsamkeit flir den eigenen
inneren Dialog und bereitet den Boden fiir eine nachhaltige Transformation des
Selbstbildes. Entscheidend ist dabei stets die subjektive Stimmigkeit: Die neue,
deskriptive Sprache entfaltet ihre volle Kraft erst dann, wenn sie vom Klienten selbst
entworfen wird und sich in seiner individuellen Lebenswelt wahrhaftig anfhlt.

3.1 Die Methode des Perspektivwechsels

Die Methode des Perspektivenwechsels nutzt die Vielschichtigkeit narrativer
Strukturen: Zu jeder Problemgeschichte existieren alternative Erzahlungen und
Protagonisten. Wahrend Klienten oft in einer starren Problemtrance verharren, ladt
das Coaching dazu ein, das Erlebte aus der Sicht anderer Beteiligter in der Ich-Form
neu zu konstruieren. Dieses Reframing ermdglicht eine Neubewertung der Realitat,
deckt blinde Flecken im eigenen Verhalten auf und generiert so innovative
Losungsansatze.

Schritt 1: Exploration der Problemschilderung

Der Klient schildert die belastende Situation aus seiner aktuellen Sicht, wahrend der
Coach den narrativen Raum fiir eine ungehinderte Entfaltung der Geschichte 6ffnet.

Schritt 2: Fokussierung und Konkretisierung

Durch gezielte Fragen wird die oft vage oder breit angelegte Erzahlung auf eine
spezifische, bearbeitbare Schliisselszene verdichtet.

Schritt 3: Narrativer Perspektivwechsel

Der Klient tbernimmt die Rolle eines anderen Beteiligten und erzahlt die Situation
aus dessen Erleben. Dieser Wechsel deckt oft verborgene Motive oder neue
Qualitaten der Interaktion auf, die in der urspriinglichen Erzahlung unberiicksichtigt
blieben.

Schritt 4: Ableitung von Losungsstrategien

Die gewonnenen Einsichten aus der Fremdperspektive werden genutzt, um das
Selbstbild zu erweitern und konkrete, tragfahige Handlungsalternativen zu
formulieren.
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So wird der Perspektivwechsel von einer bloRen Ubung zu einem wertvollen
Kompass, der den Klienten dabei unterstitzt, die eigene Geschichte souveran neu zu
schreiben.

3.2 Die Heldenreise (10-stufiges Modell)

Die Methode der Heldenreise, urspriinglich von Joseph Campbell gepragt und fiir das
Coaching adaptiert (vgl. Campbell, 2011), hilft Klienten, ihre personliche Krise als
notwendigen Teil ihres Entwicklungsweges zu begreifen.

Schritt 1: Die gewohnte Welt

Der Klient reflektiert seine Ausgangssituation und die stabilen Strukturen seines
Alltags.

Schritt 2: Der Ruf des Abenteuers

Ein Ereignis oder ein innerer Impuls ruft den Klienten zur Veranderung auf.

Schritt 3: Die Weigerung

Erste Zweifel, Angste oder Widerstiande gegen die notwendige Veranderung treten
auf.

Schritt 4: Begegnung mit dem Mentor

Der Klient sucht oder findet Unterstiitzung, die ihm hilft, die Situation neu zu
bewerten.

Schritt 5; Uberschreiten der Schwelle

Der Klient beginnt aktiv den neuen Weg und verlasst seine Komfortzone.

Schritt 6: Prafungen, Verblndete und Feinde

Der Klient stellt sich Herausforderungen, identifiziert Ressourcen und lernt, mit
Hindernissen umzugehen.

Schritt 7: Die entscheidende Prufung

Der Klient konfrontiert sich mit seinen tiefsten Angsten oder den zentralen
Blockaden. Der Hohepunkt der Krise wird durchschritten; der Klient tGberwindet die
zentralen Hirden.

Schritt 8: Die Belohnung

Nach der Uberwindung der Krise erkennt der Klient seine Starke und gewinnt die
entscheidende Erkenntnis.

lwona Kozak



Schritt 9: Der Ruckweg
Der Klient begibt sich auf den Weg zuriick - verandert und mit neuer Perspektive.

Schritt 10: Riuckkehr mit dem Elixier

Der Klient integriert die gewonnenen Erfahrungen und Einsichten in sein neues
Selbstbild und tragt die Transformation erfolgreich in seinen Alltag zurtick.

HELDENREISE

IM NARRATIVEN ANSATZ IM COACHING

Deine Reise, Deine Geschichte. Dein Wachstum.

2. DER RUF ZUM ABENTEUER
1. DER GEWOHNLICHE + Eininnerer oder dufierer Impuls

ALLTAG bringt Dich aus demn Gleichgewicht 3. DAS ZOGERN

Ausgangssituation: und ruft Dich zur Verdnderung, ivaifel & d
; : [ P ifel, Angste un
S';J_I;hs:b[:e!ze F:Oullnes, — o —\\* Unsicherheiten tauchen auf,
L T, dass etwa 5 .
fehlt oder ;ich andern R
bl aufbrechen?

10. DIE RUCKKEHR
MIT DEM ELIXIER

Du bringst Deine Erkenntnisse
zuriick und integrierst sie I

4. DIE BEGEGNUNG

MIT DEM MENTOR

Du erhdltst Unterstiitzung,
Weisheit oder ein Werkzeug,
das Dich starkt und
vorbereitet.

in Dein Leben. Du teilst sie
und inspirierst andere.

9, DER RUCKWEG
D kehrst zuriick in Deine

BEKANNTE 1

——

5. DAS UBERSCHREITEN
DER SCHWELLE

Du triffst die Entscheidung
und wagst den Schritt

in das Unbekannte.

Welt = verandert und mit
einer neuen Perspektive.

by

8. DIE BELOHNUNG

Du erreichst einen Durchbruch
und wirst mit Erkenntnis,
Selostvertraven oder einem
neuen Blick belohnt,

6. PRUFUNGEN, VERBUNDETE
UND WIDERSTANDE

Herausforderungen testen Dich,
Du wichst, lernst und findest

'\

7. DIE ZENTRALE PRUFUNG

Verbiindete.
Die gréfte Herausforderung steht an
Du stelist Dich Deiner Angst und
entdeckst Deine innere Starke.
|/ b
1. DER GEWOHNLICHE ALLTAG Du lebst im Alltsg, splrst aber, dass sich etwas verdndern darf.
2. DER RUF ZUM ABENTEUER Etwas in Dir oder um Dich herum ruft nach Verénderung. @
3. DAS ZOGERN Zweifel und Angste halten Dich zurick, Die Heldenreise ist
3 T s ein Spiegel Deiner

4. DIE BEGEGNUNG MIT DEM MENTOR Du bekommst Unterstiitzung, Inspiration oder ein neues Werkzeug

personlichen Entwicklung.
5. DAS UBERSCHREITEN DER SCHWELLE Du entscheidest Dich und gehst mutig los.

Du bist der Held
. PROFUNGEN, VERBUNDETE UND WIDERSTANDE Du meisterst Herausforderungen und wachst daran, Diiner Geschichos,

7. DIE ZENTRALE PRUFUNG Die grofite Bewahrungsprobe ferdert Dich heraus,
Und Deine Geschichte

8. DIE BELOHNUNG Du erntest die Frilchte Deiner Reise. hat Wirkung

9. DER RUCKWEG Du kehrst zuriick = nicht mehr derselbe Mensch,

10. DIE RUCKKEHR MIT DEM ELIXIER Du integrierst Deine Erkenntnisse und teilst sie mit der Wel. M

ofl Im Coaching unterstitzen wir Dich, Deine Heldenreise bewusst zu gestalten und Dein personliches Wachstum zu entfalten.

2000000000

*Bild erstellt von KiI
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4. Fazit

Man kann sich unsere Narrative wie eingetretene Pfade auf einer Wiese vorstellen:
Je haufiger wir sie beschreiten, desto tiefer graben sie sich in unser Bewusstsein ein.
Doch diese Wege sind nicht in Stein gemeilRelt. Wenn wir uns entscheiden, eine neue
Richtung einzuschlagen, beginnt das Gras uber die alten, festgefahrenen Muster zu
wachsen, wahrend die neue Erzahlung allmahlich an Kontur gewinnt.

Die Auseinandersetzung mit meiner eigenen Biografie hat mir eindriicklich gezeigt,
wie sehr mein Selbstbild von wenigen dominanten Geschichten gepragt war.
Gleichzeitig wurde mir bewusst, dass diese Erzahlungen nur einen Teil meiner
Erfahrungen widerspiegeln. Indem ich meinen Blick bewusst auch auf jene
Geschichten richte, die von Starke, Entwicklung und Selbstwirksamkeit erzahlen, hat
sich mein Verstandnis meiner eigenen ldentitat erweitert. Ich sehe mich heute nicht
als Gefangener meiner Vergangenheit, sondern als aktiver Mitgestalter meiner
personlichen Geschichte.

Diese Transformation beginnt im Kleinen: mit dem bewussten Hinterfragen eines
einzelnen Wortes oder der Umdeutung eines Glaubenssatzes. Wie die
Selbsterfahrung in dieser Arbeit gezeigt hat, sind wir den alten Mustern nicht hilflos
ausgeliefert. Die Erkenntnis, dass wir aus einer Vielzahl von Geschichten bestehen
und die Freiheit haben, unsere Aufmerksamkeit auf jene zu lenken, die uns starken,
ist fir mich zu einer wichtigen personlichen und professionellen Erfahrung
geworden.

Fiir meine zukiinftige Arbeit als systemischer Coach bedeutet dies, Menschen nicht
dabei zu unterstiitzen, ihre Vergangenheit zu verandern, sondern neue Perspektiven
auf ihre Erfahrungen zu entwickeln und alternative, hilfreiche Narrative zu entdecken.
Coaching eroffnet hierflir einen geschiitzten Raum, in dem neue Bedeutungen
entstehen und erprobt werden kdonnen. So entstehen Mdglichkeitsraume, in denen
Klienten ihre Geschichte bewusster gestalten und ihre vorhandenen Ressourcen neu
entdecken koénnen.

Letztlich nehme ich aus dieser Arbeit die Erkenntnis mit, dass unsere Geschichten
nicht unveranderlich sind. Indem wir sie hinterfragen, erweitern und neu erzahlen,
verandern wir nicht die Vergangenheit, wohl aber die Bedeutung, die wir ihr flir unser
heutiges und zukiinftiges Leben geben.
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