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1 KURZFASSUNG

Resilienz bezeichnet die Widerstandsfahigkeit voansthen in positiv und negativ ange-
spannten Situationen. Durch den Wandel in der Konmkation, der permanenten Informa-
tionsflut, die Globalisierung und den zunehmendeistungsdruck, sieht sich die Gesell-
schaft und jeder einzelne immer starker mit hohela&ungen konfrontiert. Daher beschafti-
gen sich immer mehr Konzepte der Personlichkeigeklung mit der Starkung der Resili-

enz.

Wir haben in dieser Projektarbeit ein arbeitsmadktisches Thema aufgegriffen: die Ar-
beitsplatzsuche. In diesem Segment ist uns aufgefadass die Arbeitssuchenden unter ext-
remen Druck sind. Dabei spielt es kaum eine Roltegs sich um einen Neueinstieg nach er-
folgreicher Berufsbildung oder um die Arbeitsplaizdse nach erfolgter Kiindigung handelt.
Interessant ist auch die Tatsache, dass die Asbette oft schon bei bestehendem Dienstver-
haltnis beginnt, nach dem der Mitarbeiter innertjgkiindigt hat.

Im Rahmen der Ausbildung bei der Balance Akademim aiplomierten ,Coach® und
.Balance Kinesiologen®" stellten wir uns nun die fgabe zu untersuchen, ob wir mit den
gelernten Methoden, die Resilienz bei Arbeitssudearstarken kénnen.

Unser Team bestand aus sieben Teilnehmern. Dierddicteung wurde in Graz und Wien
durchgefuhrt. Fur die Untersuchung wurde ein Frageh entwickelt, mit dem wir die Wir-
kungen der Coaching- und Kinesiologie-SitzungendmifResilienz messbar machten. Insge-
samt coachten wir 21 Personen. Die Analyse umfatsieUnterschied zu Beginn des ersten
Coachings und am Ende der letzten Coaching-Sitpairigeilnehmer. Insgesamt wurden 75
Coaching- und Kinesiologie-Sitzungen absolviert.

Die Untersuchung hat gezeigt, dass bereits mit geniSitzungen eine Entspannung in den
verschiedensten Bewerbungssituationen erreichtemetenn.

Gender Erklarung

Aus Grinden der besseren Lesbarkeit wirddieser Projektarbeit die Sprachform des
generischen Maskulinums angewendet. Es wird ared®telle darauf hingewiesen, dass die
ausschlief3liche Verwendung der mannlichen Formidgesketsunabhéngig verstanden werden
soll.

Graz/Wien, im Dezember 2016
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2 PROJEKTSTRUKTUR

Das Projekt wurde von Marz bis November 2016 abgesii. Die einzelnen Projektphasen
umfassten folgende Inhalte und Zeitrdume:

Projektphase 1 Marz 2016 Projektidee konkretisieren
Projektphase 2 Marz 2016- Mai 2016 Fragebogenlkenste

Projektphase 3 Marz 2016 — Oktober 2016 Akqguisition Teilnehmerinnen
Projektphase 4 Mai 2016 — November 2016  Coachimgeisitzungen
Projektphase 5 | Oktober 2016 - Dezem‘bénalyse, Erstellen der Diplomarbeit

2016

2.1 PROJEKTPHASEL: PROJEKT-IDEE

Die Projektidee entstand im Zuge eines gemeinsa8eminars. Wir (Johann Auer, Mag.
Martin Trausinger und Ing. Wolfgang Kubin) stelltBsst, dass ein wesentliches Kernthema,
das uns interessiert, die Resilienz ist. Wir bertegrkdass dieses Thema ganze Blcherregale
fullt und daher eine ideale Basis flr unsere Ptaydleit darstellte. Aufgrund einer Potenzial-
analyse kristallisierte sich eine Zielgruppe beswaderaus, die Gruppe der Arbeitssuchen-
den. Jeder von uns hatte zwar unterschiedlichenfieggau dem Thema, aber Summa Summa-
rum waren wir uns einig, dass die Arbeitssucheviéie eine enorme Belastung darstellt, die
nicht nur im Bereich der Suche nach Arbeit wirkindern die Arbeitssuchenden auch im pri-
vaten Bereich und im sozialen Umfeld beschétftigt.

Wir legten das Ziel fest, mit Coaching und BalaKogesiologie®-Sitzungen die individuelle
Widerstandsfahigkeit der Teilnehmer zu starken.dw@rVlessbarkeit der Veranderungen und
fur die Analyse der Ergebnisse beschlossen wirTdilnehmer am Beginn der Sitzungen und
am Ende des letzten Coachings zu befragen.

2.2 PROJEKTPHASEZ: FRAGEBOGENERSTELLUNG

Die Vor- /Nachherbefragung erfolgte mittels Fraggdm Dieser beinhaltete neben der Erfas-
sung von personlichen Merkmalen, eine Abfrage zs@dichen Eigenschaften in Bezug auf
das Verhalten in Stresssituationen, die AbfrageRisilienz Skala S13 und eine spezifische
Abfrage des personlichen Stresses im ZusammenhgmgnArbeitssuche.

Samtliche Daten wurden in anonymisierter Form etfaad ausgewertet.

Fragebogen Vorher/Nachher

Geschlecht: omow
Altersgruppe: 0 15-25 o 25-350 35-45 o 45-55 o 55-65
Arbeitssuchend seit o kdrzer 1 Jahr o langer 1 Jahr

Wie wurden Sie auf die Projektarbeit aufmerksam? ..................c.oooenl .
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Wie gut schatzen Sie ihre Fahigkeiten auf einedé&Skan 1-7 (wobei 7 sehr gut und 1 sehr
schlecht bedeutet) in folgenden Punkten ein?

Resilienz Radar 1 /2 |3 |4 |5 |6 |7

Innehalten

Standortbestimmung

Einsatz von Stressbewaltigungstechniken

Grenzen setzen/spuren/halten

Gedanken und Geflihle steuern

Konflikte aktiv I0sen

Selbstwirksamkeit und —verantwortung starken

Ziele, Ergebnisse, Handlungsalternativen

Soziales Netzwerk

Eigene Kraft und Ruhe

Resilienz Skala RS13

Auf einer Skala von 1-7 (wobei 7 = ich stimme voli und 1 = Ich stimme gar nicht zu be-
deutetet) wie gut schatzen Sie sich ein:

Wenn ich Plane habe, verfolge ich diese auch.

Normalerweise schaffe ich alles irgendwie.

Ich lasse mich nicht so schnell aus der Bahifiemer

Ich mag mich.

Ich kann mehrere Sachen gleichzeitig bewaltigen.

Ich bin entschlossen.

Ich nehme Dinge, wie sie kommen.

Ich behalte an vielen Dingen Interesse.

O OINOO|OPAWN|F-

Normalerweise kann ich eine Situation aus mehréerspekti-
ven betrachten.

10 Ich kann mich auch Gberwinden, Dinge zu tunjahe
eigentlich nicht machen will.

11 Wenn ich in einer schwierigen Situation bing@rich
gewohnlich einen Weg heraus.

12 In mir steckt Energie um alles zu machen, wlagnachen muss.

13 Ich kann es akzeptieren, wenn mich nicht alleté enogen.

Wie stark empfinden Sie Stress in folgenden Sibunatn?
(O kein Stress bis 7 maximale Belastung)

Erstellen von Bewerbungen

Kurz vor Bewerbungsgespréach

Wahrend Bewerbungsgesprach

Warten auf Rickmeldung

Erhalt von Absagen

Wenn kein Stellenangebot vorhanden

T Wellensiek Sylvia Kéré Galuska Joachim, Resilienz - Kompetenz der Zukunft, Sf89 f
2Vergl. Leppert et al. Seite 250; Christirgerndt ,Resilienz das Geheimnis der psychischen Widedstamaft* Seite 112f.
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Gibt es Unterschiede zwischen dem Beginn der Asbaghe und jetzt?

Welche Gefuihle/Korperreaktionen haben Sie, wennirSigben genannten Situationen sind
bzw. daran denken?

Fragebogen nach der letzten Sitzung:

Analog dem Einstiegsbogen wurde der Abschlussfrageh aufgesetzt, um die Daten zu
vergleichen

2.3 PROJEKTPHASE3: PRASENTATION & AKQUISITION

Die Teilnehmer wurden mittels Prasentationen urmgldinformationen in folgenden Medien
gewonnen: Social Media, private Kontakte, Uransch®kbH und die Homepage
www.4lifeandsuccess.at.

Uber Facebook und Uber private Ansprache melddtdmtsnnen zwei Wochen zahlreiche
Arbeitssuchende, die unser Coachingangebot beartspruwollten. Wir haben daraufhin das
Projektteam um folgende Personen erweitert: Barb@mdgruber, Michael Lipinski-
Harenberg, Mag. Dr. Peter Novy und Mablora Salomon.

Mit Uranschek GmbH und Ma@Gertraud Hausegger-Grill konnte ein kompetentejeRt-
partner gefunden werden. Das AMS unterstltzte upsgekt nicht.

2.4 PROJEKTPHASHA: EINZELSITZUNGEN

In der Phase der Einzelsitzungen wurde auf dielifrigee der Fragebdgen Bezug genommen
und mit den Klienten an einzelnen Themenbereicleambgitet. Hierzu kamen unterschiedli-
che Coaching-Techniken und Balance Kinesiologiefd Hinsatz.

Es wurden insgesamt 75 Einzelcoachings durchgef&bigende Themengebiete wurden in
den Coaching- und Kinesiologie-Sitzungen behandelt:
= Entscheidung zwischen unterschiedlichen Jobs

= Suche nach innerer Ruhe

=  Termindruck

= Angst vor Uberforderung

= Gefuhl von Wertlosigkeit, fehlendes Selbstwertgéfiih
= Fehlendes Vertrauen in die eigene Person

= Umgang mit Grenzen

= Standortbestimmung

= Unpunktlichkeit

= Angst und Nervositéat vor dem Bewerbungsgespréch
= Geflhl, fremdbestimmt zu sein

» Antriebslosigkeit

»= Angst vor Selbststandigkeit

= Schreibblockade bei Bewerbungen
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2.5 PROJEKTPHASES: ANALYSE, AUSWERTUNG UNDERSTELLUNG
DERDIPLOMARBEIT

Wahrend der Projektphase 4 wurden die Erstellumgdschreibenden Inhalte auf das Team
aufgeteilt. Unterschiedliche Teammitglieder habessel redigiert. Das zentrale Dokument
wurde mit abgestimmten Inhalten befullt.

Die Ergebnisse der Fragebtgen wurden in einer Datdnverarbeitet, ausgearbeitet und in-
terpretiert. Im November wurden dann die Coachigglenisse aus den Vorher/-Nachher-
Befragungen erfasst und die Ergebnisse allen Tetgtiedern Gbermittelt.

Diese Daten wurden diskutiert, interpretiert und/eeet. Jedes Teammitglied gab ein indivi-
duelles Resumee ab. Gemeinsam mit den individu&ksiimees, den formalen Auswertun-
gen aus der Datenbank und den Interpretationenend@dn in mehreren Diskussionsrunden
das Gesamtergebnis ermittelt.
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3 RESILIENZ

3.1 RESILIENZ UND BEDEUTUNG

Der Begriff Resilienz kommt aus dem lateinischessjlere” und bedeutet so viel wie abpral-
len, zurickspringen. Das englische Wort ,resiliéneed unter anderem mit ,Spannkraft,
.Elastizitat", ,Widerstandskraft* Gbersetzt. In déeutschen Sprache existiert keine allgemein
gultige Definition fur Resilienz, wird aber meisgihnlich wie im Englischen mit ,Belastbar-
keit®, ,Elastizitat” und ,Widerstandsfahigkeit“ veunden.

Der Begriff Resilienz findet auch in einigen Wissgabieten Anwendung, wie zum Beispiel

in der Materialwissenschaft (Fahigkeit von Mateeialnach einer elastischen Verformung

wieder in den urspriinglichen Zustand zuriickzukehi@esilienz eines Okosystems (Fahig-

keit eines Okosystems nach einer Stérung den Agsgastand wieder herzustellen), Resili-

enz in der Rechtswissenschaft (Fahigkeit von Resibh sozialen Ereignissen anzupassen)
oder in der Psychologie (psychische Widerstandgkit).

Man kann daher sagen, dass Resilienz die FahigkaitStoffen, Systemen und daher auch
Menschen innewohnt, mit verschiedenartigen Stomindertigzuwerden. Wir wollen uns
hier im Rahmen des Projektes vor allem mit demlieesen Verhalten von Menschen be-
schéftigens. Wenn Menschen in Ausnahmesituationen psychisdhil deéeiben, nennt man
diese Fahigkeit Resilienz.

Immer wieder begegnen wir Menschen, die mit persbbeh Katastrophen wie Krankheiten,
Verlust des Arbeitsplatzes, Tod von nahen Angeledrig rennungen und Scheidungen, exis-
tenzielle Bedrohungen etc. offenbar wesentlich drefesrtig werden konnen, als andere. Es
hat den Anschein, dass sie zwar auch in dieseseKrirauer, Niedergeschlagenheit, Ver-
zweiflung und Ahnliches erleben, aber trotzdemeigener Kraft wieder in ihre Mitte zuriick
finden. Es stellt sich also die Frage: was machesedMenschen anders? Wiurde man diese
Menschen fragen, wie sie das bewerkstelligt hakénnten sie diese Frage wahrscheinlich
gar nicht beantworten. Resiliente Menschen ...

= ... werden schneller gesund als andere

= ... finden schneller aus ihrer Traurigkeit zur Frohkeit

= ... kommen bei beruflicher Uberanstrengung schnelleder zur Ruhe
= ... meistern Lebenskrisen und wirtschaftliche Proldem

Das Immunsystem unseres Kdrpers schitzt uns varkkeaten und ist vergleichbar mit der
Resilienz, die das Immunsystem unserer Seele hzserar Psyche ist.

Es ware schon, wenn man diese Widerstandsfahigidatzeit in der gleichen Intensitat - so
guasi fur alle Gelegenheiten — abrufen konnte. Aleerst nun einmal je nach Situation unter-
schiedlich stark, und man muss sich diesem Lermgsowohl permanent widmen.

3 https://de.m.wikipedia.org/wiki/Resilienz, 27.0015
4 Vergl. Amann, Ella Gabriele, Resilienz, 2015, 115 ff
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3.2 DIE GESCHICHTE DERRESILIENZ

Resilienz existiert, seit es Menschen gibt. Relaing ist allerdings die wissenschatftliche Er-
forschung des Resilienz Konzeptes. Hatte man déad=puvor auf Stérungen, Risikofakto-

ren und Fehlentwicklungen gerichtet — also defientiert — anderte sich der Fokus in eine
andere Richtung. Die Frage lautete nun: was ed®iltMenschen gesund? Der neue Blick-
winkel war nun ressourcenorientiert.

Mitte des vorigen Jahrhunderts fiihrte die Entwinlgspsychologin Emmy E.Werner (ge-
meinsam mit Ruth Smith) eine Langzeitstﬂdimrch. Auf der hawaiianischen Insel Kauai ar-
beitete sie Uber 40 Jahre mit rund 700 Kindernvauschiedensten familiaren Verhaltnissen
(Armut, Krankheit der Eltern, Vernachlassigung, @#vin der Familie, Misshandlung, nied-
riger Bildungsstand der Eltern, etc.), die alleJamr 1955 geboren wurden.

Die Studie zeigte auf, dass ein Drittel jener Kindeelche aus schwierigsten Verhaltnissen
stammten, trotzdem einen positiven Lebensweg eimgeh konnten. Dies bedeutet, dass es
sich nicht nur um angeborene Fahigkeiten handelchve Entwicklung jemand nimmt, son-
dern mit welchen Menschen und Bezugspersonen jemagdntakt ist und welchen Einfluss
die Umwelt auf ihn nimmt. Manches Kind verliert dareine autoritare, nicht wertschatzende
Bezugsperson sein Selbstvertrauen und seinen Muaritleres Kind lasst sich dadurch nicht
entmutigen und sucht sich andere Menschen, unpsigdnlich entwickeln zu kbnnen.

Resilienz wird also nicht zwingend in die Wiegeegg| ist bei jedem Menschen unterschied-
lich ausgepréagt, kann aktiv angestoRen werden shcaein standiger Entwicklungs- und
Wachstumsprozess.

Angelehnt an diese Studie wurde in den letztenedabersucht herauszufinden, was in Zeiten
des raschen Wandels und der wachsenden Herausfogeer helfen kann, besser mit diesen
Widrigkeiten umzugehen. Rund um die Frage, waslieesibedeutet, wurden in der jingsten
Vergangenheit die Einflussfaktoren fur resilienteshalten untersucht.

Resilienz ist in aller Munde. Handelt es sich um Kiodewort? Oder gar um eine Marktli-
cke? Sollte man es ,haben”, um ,in“ zu sein? Nel@nn das alles trifft schlicht und ergrei-
fend nicht zu. Vielmehr ist es in einer Zeit, wéealschon am besten gestern erledigt sein
sollte und im AulRRen gelebt wird, wo vieles zu bdigéh ist, unumgénglich, sich mit diesem
Begriff auseinanderzusetzen. Menschen braucherdidesium in dieser Welt bestehen zu
kénnen und um gesund zu bleiben.

® Emmy E.Werner, Risk, resilience, and recoveryspectives from the Kauai Longitudinal Study, 2009
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3.3 BEEINFLUSSUNGSFAKTOREN

Karen Reivich beschreibt in ihrem Buch: “The Resite Factor” 7 Faktoren, welche fir sie
die 7 Saulen fur die Bewaltigung verschiedenstaattgforderungen ( wie z.B. Krankheiten,
Unfalle, Verluste, Probleme privater und beruflichatur ) darstellen.

Diese sind:
= Optimismus
= Akzeptanz
= Ldsungsorientierung
= Opferrolle verlassen
=  Verantwortung tubernehmen
= Netzwerkorientierung
= Zukunftsplanung

Prof. Dr. Jutta Heller's “7 Schlissel fur mehr imm&téarke”, 2013 dhneln den 7 Sallen

=  Akzeptanz

= Verantwortung

= Selbstwirksamkeit

=  Optimismus

= Soziale Kontakte

= Zukunftsorientierung
= Losungsorientierung

In der Psychologie werden zumeist 7 Faktoren gdnaim zusammen genommen eine hohe
psychische Widerstandsfahigkeit ergeben.

Akzeptanz

Soziales Positive
MNetzwerk Emationen

Selbstwirksamkeits-

erwartung Optimismus

Positive

Kontrolliiberzeugung Selbstwahrehmung

Abbildung 1 - 7 Faktoren der Resilienz

® Reivich, Karen,Shatté Andrew, The Resiliens Factor, 2002, Broadway BoakSA
" Heller, Jutta, Reslilienz, 7 Schliissel fir mehr inneél&t,2013, GU
8 http://www.business-wissen.de/artikel/resilienz-mébungen-die-resilienz-foerdern/, 14.9.2016
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Somit kann man sagen, dass resiliente MenschemBatgstungen und Druck so umgehen
kénnen, dass sie nach Phasen der Anspannung ige.Fdktoren beriicksichtigen, um rasch
wieder zu Ruhe und Gelassenheit zuriickfinden: Tgawerden wieder glicklich, Gestresste
kommen wieder zur Ruhe, Uberarbeitete erholenwieler, Lebenskrisen werden tiberwun-
den und gemeistert.

Abbildung 2 - Stéarkung durch Resiliénz

Resilienz fuhrt zu hoherer Akzeptanz, OptimismuspStwirksamkeit, starkerem Verantwortungsbe-
wusstsein und ermoglicht vernetzte Orientierungun@s- und Zukunftsorientierung.

3.4 ENTWICKLUNG UND TRAINING VON RESILIENZ

Davon ausgehend, dass manche Menschen mit einerdmiViderstandskraft geboren wer-

den und so als Kleinkinder dann unter besondemsisdgen Bedingungen es trotzdem schaf-
fen, ein Leben in einem stabilen Umfeld zu fuhrednnen einzelne Faktoren, wie bereits

aufgezeigt, durch gezieltes Training in Form vonzei- oder Gruppen Coaching jedenfalls

verbessert werden. Dazu gibt es bereits sehr egfolge Methoden, wie eine Verbesserung
und Starkung jener fur die Resilienz maf3geblichaktdten positiv beeinflusst werden kon-

nen. In Einzel- oder Gruppen-Sitzungen, Workshdginings und dergleichen, kdnnen

durch entsprechende Ubungen bzw. Methoden mit déemtén neue Wege erarbeitet wer-

den, wie zum Beispiel das Erkennen von falschenainschrankenden Glaubenssatzen, die
Integration neuer positiver Erfahrungen ermoglicned damit den Weg frei machen, diese
neuen Erfahrungen in den Alltag des eigenen Leberistegrieren.

9 http://www.business-wissen.de/artikel/resilienz-mébungen-die-resilienz-foerdern/, 14.9.2016
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Nachstehend, werden als Beispiel, die von Silvid\lellensiek erarbeiteten zehn Schritte zur
Entwicklung von Resilienz dargestellt, mit denem wiunserem Projekt gearbeitet haben.

» Innehalten — die Kunst der kleinen Pause

= Standortbestimmung und Rollenklarung

= Das Energiefass fillen

= Den Lebensrucksack entlasten

= Die inneren Antreiber ausbalancieren

= Grenzen setzen — Grenzen wahren — Grenzen 6ffnen

= Konflikte aktiv angehen

= Konsequente Ausrichtung auf Handlungsspielrdume

= Halt im Netzwerk finden

= Verankerung in der eigenen Kraft und Ruhe

3.4.1 INNEHALTEN-DIE KUNST DER KLEINENPAUSE
Die Basis der inneren Kraft ist die Wahrnehmung sich selbst.

Diese Fahigkeit zur Selbstwahrnehmung, die wir ralsiBaby und Kleinkind hatten, kommt
uns durch Regeln und Grenzen, die uns unsere Beztgggien aufzeigen, nach und nach ab-
handen. Unser Umfeld und unsere Gesellschaft bminges dazu, ein bestimmtes Verhalten
an den Tag zu legen, um zu entsprechen. Wir lebenemmal in einer vom Verstand ge-
pragten Kultur.

Ist unser Kopf die Flut an Informationen, die tagjth auf uns einprasseln, zu voll, so sind
wir nur noch mit unseren Gedanken beschaftigt & sozusagen ,nur mehr im Kopf*. Unser
Speicher ist voll, und wir fihlen uns mental undogional Gberladen, sind blockiert. Hier
kénnen wir gezielt fur ,Entladung” sorgen, indenr gute Gespréache suchen, gezielt Orte der
Stille aufsuchen, wenn madglich Spaziergédnge in Nigtur machen, uns zum Beispiel dort
ganz bewusst auf unsere Sinneseindriicke einlagskmatirlich auch durch bewusste und
achtsame Bewegung.

Ja — unser Gehirn braucht genauso Zeiten der Reggeme wie unser Korper!

Innehalten im Alltag heil3t: sich einen Moment aesndGeschehen heraus nehmen, eine kur-
ze Pause zu machen und nur an sich selbst zu deinksich hinein spiren, um sich selbst
wieder zu spuren. Hier kdnnen zum Beispiel Zenibengen sehr hilfreich sein.

Manche Menschen mussen standig ,irgendetwas mackenim aus dem Job ins Zuhause
zuruckgekehrt, geht es schon wieder auf Achse.iz€itstress” ist angesagt. So eine Hetze
durchs Leben kann auch eine Flucht sein, die dlegéaheit bietet, unangenehmen Themen
auszuweichen.

Sich selbst zu begegnen, kann bedeuten, dass aotabisher verdrangten Themen stellt.

Y \Wellensiek Sylvia Kéré,Galuska Joachim, Resilienz - Kompetenz der Zukunft, Sf89 f
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3.4.2 STANDORTBESTIMMUNG UNIROLLENKLARUNG

Hier wird es sinnvoll sein, einmal in Ruhe einiger dachstehenden Fragen fir sich selbst zu
klaren und zu hinterfragen, um herauszufinden, vao @ur Zeit steht und welche Rolle man
selbst in diesem Leben inne hat. Schon die Tatsaelss man sich daftir bewusst Zeit nimmt,
sich immer wieder damit auseinander setzt, um riémheit Gber die aktuellen Lebenssitua-
tion zu bekommen, verandert etwas.

= Welche Verhaltensmuster habe ich entwickelt?

= Welche Rollen habe ich in meinem eigenen Leben?nne

= Gestalte ich mein Leben selbst?

» Welche Bereiche meines Lebens kann ich beeinflussdwelche nicht?

= Wirke ich aktiv auf Faktoren ein, die ich verandkamn?

= Gibt es Situationen, in denen ich mich beeinfluasash fremdbestimmen lasse?

= Habe ich mich bereits so an &ufRere Faktoren angfepisss ich mich zu Dingen
zwinge, die mir nicht gut tun?

Manche Rollen sind famili&r unverriickbar: Tochteti8, Enkelkind, Schwester/Bruder etc..
Manche Rollen kann man sich aussuchen: z.B. Ehernsthaft, Freunde, Beruf, Gesell-
schaft.

Hier bietet sich die Ubung mit dem ,Rollenkuchen-ader Klient hat dabei die Moglichkeit
die verschiedenen Rollen in seinem Leben zu refleki. Es findet eine intensive Auseinan-
dersetzung mit den aktuellen Rollen statt.

Mit dieser Ubung wird klar vor Augen gefiihrt, wedcRollen man in seinem Leben freiwillig
oder auch nicht angenommen hat. Mit dem Blick #iudiase Rollen bekommt man ein klares
Bild vom Ist-Zustand und hat dann die Moglichkgigwiinschte Verédnderungen vorzuneh-
men.

3.4.3 ENERGIEFASS FULLEN

Welche Aktivitaten, welche Rollen, welche taglicHeautineablaufe sorgen dafir, dass mein
personlicher Energiehaushalt voll ist oder gefilitd? Was tragt dazu bei, dass ich mich
wohl fuhle? Bei welchen Aktivitdten fuhle ich miatohl und spire, dass ich dabei neue
Energie erhalte? Wer oder was tragt dazu bei? Ussl fiahrt dazu, dass ich das Gefuhl von
Energielosigkeit empfinde? Wo verliere ich meinesige? Welche Lebensbereiche kosten
mich Kraft und Uberwindung? Was davon kann ich am@éurch entsprechende Ubungen,
wie zum Beispiel das , Sichtbar machen“ der Enebgisgenden und jener Anteile, die Ener-
gie kosten, hilft dabei sich die aktuelle Situatlmewusst zu machen. Darauf zu schauen, wo
kann ich Uberhaupt etwas andern? Hat es Uberhaupti8 Bereiche Energie zu investieren,
wo sich nichts verandern und beeinflussen lass® ffilen sich die einzelnen Bereiche fur
mich an? Wie und wo setze ich meine Energie imerai Leben kinftig ein? Wo wirde es
sinnvoll sein und wo nicht?
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Bei der Ubung geht es darum, Mittel und Wege zddin damit man sein Wissen, seine
Vorsatze und seine Winsche auch tatsédchlich unmséimen. Diese Licken schliefen sich
durch das Resilienz-Training.

3.4.4 DEN LEBENSRUCKSACK ENTLASTEN

Bereits das Baby im Mutterleib beginnt, InformagBonaufzunehmen. Ab diesem Moment
durchlauft es eine Zeit des Lernens. Wie wirktréslge als Kind und spater als Jugendlicher
auf die Umwelt und was l6sen die Reaktionen seledeldes bei ihm aus? Bei welcher
Verhaltensweise gibt es welche Reaktion von au®¢elehe Traditionen und Werte werden
vorgelebt und welche Glaubenssatze bekommt das Kih@uf den Weg? Diese Sichtweise
auf die Welt pragt und verankert sich tief im Nersgstem. Ein Kind braucht den Schutz der
Gemeinschaft und nimmt daher intuitiv Muster vorfibéen, Handlungen und Denkweisen
an. Die Eltern leben ihrem Kind ihre Grundhaltungverschiedensten Situationen vor und
das Kind nimmt alles in sich auf und ahmt seineralnach. Dass es diese Handlungsmuster
bzw. Programme Gbernommen hat, ist ihm als Erwaehdeinesfalls immer Klar.

Heute weil3 man, dass unser menschliches Gehirarihate ist, Pragungen und Muster be-
wusst zu machen und einmal entstandene Programiilleezschreiben, sobald sie uns mental
und emotional belasten. Der Druck von innen traifg an, uns mit unseren Potenzialen aus-
einanderzusetzen, um unser wahres Ich ausdrickiednnen.

Die Ubung ,Biographie-Linie* kann hier sehr nitHisein, da der Klient dabei die Stationen
seines Lebens durch graphische Darstellung vor Aggdiihrt bekommt. Er macht sich Er-
eignisse bzw. Herausforderungen, die es gab, wigeleusst und wie sie gemeistert wurden.
Es wird ihm deutlich gemacht, welche FahigkeitennerLaufe der Zeit entwickelt hat, die

ihm nun zur Verfigung stehen. Auf3erdem nimmt ewudadauch seine Fahigkeiten und Ta-
lente wahr und verankert sie.

Es gilt, die Verantwortung fur sein Leben selbstiim Hand zu nehmen. Wir kénnen uns aus-
suchen, mit welchen Menschen wir uns umgeben midchted wir haben auch im hohen Al-
ter die Chance, personliche Anteile ,nachreifen’laasen.

3.4.5 DIE INNERENANTREIBER AUSBALANCIEREN

Wir alle haben sie. Und wir horen sie taglich. Ri@snere Stimme, die zu uns spricht. Sie hat
verschiedene Namen, wie ,innerer Richter* oder girar Antreiber”.

Wir Menschen sind lange Zeit auf den ,Schutz* uasgRudels” angewiesen und beobach-
ten von Kindesbeinen an die Verhaltensweisen unggdtern und anderen Personen in unse-
rem Umfeld, die wir zum Teil nachahmen und kopiei®a tibernehmen wir Grundiiberzeu-
gungen, die sich in uns in sogenannte ,Glaubensséatzrwandeln: ,Sei brav, ,sei fleil3ig”,
»streng dich an®, ,erst die Arbeit, dann das Vergefi“, ,Eigenlob stinkt®, und so weiter. Im
Grunde genommen lehnen wir sie ab, interessanteewigernehmen wir sie aber ungepruft
und je alter wir werden, umso mehr setzen wir wglsss damit unter Druck. Diese ,inneren
Antreiber* haben aber auch ihre positiven Seitea.t®iben uns im positivem Sinne an und
helfen uns dabei, schwierige Situationen zu meisted sie helfen uns nattrlich auch mit un-
seren Angsten besser fertig zu werden. Dadurcls diese Verhaltensweisen automatisch
funktionieren und immer dann, wenn bestimmte Sibm&n da sind, auch aktiv sind, kénnen
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sie aber durchaus auch hinderlich sein, weil eshddresen Automatismus keine Wahlmog-
lichkeit gibt, sich anders zu verhalten oder sioeas zu entscheiden. Es gilt die Antreiber zu
erkennen und Wege zu entwickeln, wie man zu Enidahgsfreiheit kommt und sich von
den Glaubenssétzen unabhéngig macht.

3.4.6 GRENZEN SETZEN GRENZEN WAHREN GRENZEN OFFNEN
= Kann ich mir selbst und anderen angemessene Greezsen?
= Wahre ich in gleicher Form die Grenzen andererdhens?
= Kann ich einmal gesetzte Grenzen wieder 6ffnen?

Als Kind und Jugendliche speichern wir viele Angabe Da uns die Erwachsenen viel gréRer
und starker erscheinen, verbinden wir mit ,Grengetzen” oft Konflikte und verankern diese
tief in uns.

Als Erwachsener haben wir hingegen Mdglichkeitemseme Anliegen in angemessener Art
und Weise klar zu machen, und gemeinsam mit andemetusetzen. Unsere Angst ist un-
gleich grol3er, als die Probleme, die dann tatséclauf uns zukommen.

3.4.7 KONFLIKTE AKTIV ANGEHEN

Arger und Konflikte haben meist Ursachen, die neit duslosenden Person nichts zu tun ha-
ben, sondern zu alten ungelosten Mustern gehdren.dgit es die alten Muster aufzuspiren
und diese aufzuldsen, damit alte Verletzungen héitanen.

Hilfreich bei Konflikten ist ein ,Blickpunktwechge Dabei versucht man, sich in den ande-
ren hineinzuversetzen. Dies fordert das Verstanaviesich auf die andere Person wirke, und
welche Reaktionen ich bei ihr auslose. Dadurch kelmulie Art der Beziehung erkennen.

3.4.8 KONSEQUENTEAUSRICHTUNG AUFHANDLUNGSSPIELRAUME

Wie gehe ich mit Zielen und Ergebniserwartungen @&mich in der Lage, Mdglichkeiten zu
erkennen und aktiv mitzugestalten? Kann ich mearsdnlichen Spielrdume und Handlungs-
felder aufspuren?

Grundsatzlich lasst uns das Leben immer Spielradimajt wir uns bewegen und uns weiter-
entwickeln kénnen. Wer seine Verantwortung in @svegiligen Situation annimmt und nicht
darauf wartet, dass etwas von aul3en passiert, imimter kleine Zwischenrdume zum Han-
deln finden.

3.4.9 HALT IM NETZWERK FINDEN

Wie sieht mein personliches Netzwerk aus? Wo habedie Mdglichkeit, Ressourcen von
Freunden oder Familie zu bekommen? Bin ich offemuge dies auch anzunehmen? Gerade
in diesem Bereich gibt es Moglichkeiten, sich Ressen zu holen. Wer kennt es nicht, dass
ein gutes Gesprach mit vertrauten Menschen nichtdra Sicherheit im sozialen Umfeld
vermittelt, sondern auch oftmals hilft, dass UberRroblem geredet werden kann und jemand
zuhort. Das Problem wird dadurch zunehmend kleiliEmschen sind grundséatzlich soziale
Wesen, die bevorzugt in einer Gemeinschaft lebechied. In der Gemeinschaft erfahren sie
Schutz und Zusammengehdrigkeit. Dazuzugehorenegileim Sicherheit und Kraft und ver-
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mittelt das Gefuhl nicht allein zu sein. Wer in &imktionierendes Netzwerk eingebunden ist,
auf das er sich verlassen kann, wird sich niclirafiihlen.

3.4.10 VERANKERUNG IN DER EIGENEKRAFT UNDRUHE

Fur die meisten Menschen sind die Anforderungerhdeatigen Zeit eine grol3e Herausforde-
rung. Alles muss schnell gehen und die Informatiguie zu verarbeiten sind, nehmen immer
mehr zu. Um all dem gewachsen zu sein, ist esefttir bei sich zu bleiben. Durch kleine

Achtsamkeits-, Atem- und ZentrierGbungen kann majglMhkeiten schaffen, tagstuber im-

mer wieder innere Ruhe zu finden und sich mit Eieeagfzuladen.

3.5 AUSWIRKUNGEN AUFMENSCH UNDGESELLSCHAFT

Resilienz Training ermutigt Menschen, sich intensi sich selbst zu beschaftigen und das
Leben aktiv, nach den eigenen Winschen, AnliegeinBaiahigungen zu gestalten.

Es gab in der Vergangenheit schon immer Menscherijlger eine hohe Resilienz verfugten,
wie z.B. Viktor Frankl, Arzt und Psychotherapeut fidischer Abstammung, der seine Ein-
dricke und Erfahrungen wahrend der Zeit des 2. Rilegfes in einem Konzentrationslager
machte, wo er seine Eltern, seinen Bruder und deiae verlor. Er verarbeitete diese Erleb-
nisse in dem Buch ,....trotzdem Ja zum Leben saféend er vertrat die Ansicht, dass vor al-
lem Vers6hnung ein sinnvoller Weg sei, mit den Katagphen des zweiten Weltkriegs fertig
zu werden.

Er meinte, dass ihm vier Elemente wahrend seinéridieKonzentratiosnlager dienlich wa-
ren:

= ... sich an kleinen Dingen des Lebens erfreuen: giesavenn ich heute nur ein klei-
nes Stuck Kartoffel in meiner Suppe finden werdees ein guter Tag.”

= ... langfristige Ziele setzen: er sagte: ,wenn ichsgis Konzentrationslager lebend
verlasse, werde ich all meinen Studenten von di€sdneltaten berichten und ein
Buch dariber schreiben.”

= ... man muss auch ein bisschen Gluck haben — moghese hielten die Nazis Vik-
tor Frankl fur einen Arzt und dachten, dass siees8iienste noch gebrauchen
konnten.

= ... er hatte die Fahigkeit, sich in seinen ,innereauRR“ zuriickziehen zu kénnen —

dies half ihm, der furchtbaren Wirklichkeit zeitWgizu entkommen.

Am Beispiel Viktor Frankl kdnnen wir erkennen, wasiliente Menschen aushalten und wie
sie sogar gestarkt daraus hervorzugehen.

Es mussen nicht solche dramatischen Erlebnisse Abar wenn man Widrigkeiten des Le-
bens akzeptieren kann (sie sind ohnehin schon Fakd seiner Verantwortung fur das eige-
ne Wohl bewusst ist — die Opferrolle verlasst chsiicht unterkriegen lasst, sondern trotz al-
lem (oder gerade deshalb) positiv in die Zukuniftagseen kann, gewinnt man wertvolle Refe-
renzerfahrungen. Was fiir ein gutes Gefuhl, zuriickchauen und sagen zu kbnnen, was man

1 Vergl. Frankl, Viktor E., ... trotzdem Ja zu Leben sagen, 197 &ek¥erlag, Miinchen
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schon alles geschafft hat. Und: man darf auch stoelsich sein. Man gewinnt an Starke und
nimmt moglicherweise das eine oder das andereightr mehr so tragisch. Anstelle von Pa-
nik, Nervositat oder wirres ,Kopfkino“ treten Innagken, Atmen und Ruhe ein. Dies ermdg-
licht wiederum klare Gedanken — man ist wieder hamgsfahig und kann den Fokus auf ein
positives Ziel richten. Mit etwas Optimismus und tdilfe der Familie und guten Freunden
l&sst sich bestimmt eine gute Losung finden.

Die Auswirkungen von Resilienz auf den Menscherd sowohl fir die Bewadltigung von
schwierigen Lebenssituationen und fur die Entwioglwer Personlichkeit als auch flr die
Gesundheit des Menschen von Bedeutung. Die Fahigkeischwierigen Situationen, wie
schwerer Krankheit, Unfallen, mehrfachen Belastanged Stress etc. fertig zu werden, be-
deutet nicht nur, dass Resilienz dabei hilft, wretheden urspringlichen Zustand von zum
Beispiel Ruhe und Gelassenheit zurlickzukehren uadew voller Energie an die gestellten
Herausforderungen heranzugehen. Resilienz heilgiefireinzelnen Menschen auch, dass je-
de bewadltigte Situation letztlich auch persoénliégh@wicklung bedeutet. Dadurch kann man
durchaus sagen, dass Uber die eigene innere Stédke/iderstandsfahigkeit hinaus es zu ei-
ner Erweiterungen der personlichen psychosozialempétenz fuhrt. Mit psychosozialer
Kompetenz ist die Fahigkeit gemeint, dass der Memsader Lage ist, sich selbst zu regulie-
ren und sein Leben nach seinen eigenen FahigkaitgWerten zu gestaltén.

Resiliente Menschen nehmen Herausforderungen aktigie stellen sich schwierigen Situa-
tionen und versuchen sie zu meistern. Dadurchedréstnicht nur neue Erfahrungen, sondern
diese bedeuten gleichzeitig wertvolle Ressourcezdilinftige herausfordernde Situationen.
Dieser Prozess fordert die personliche Weiteredwig und fihrt in der Folge dazu, dass
diese Menschen immer widerstandsfahiger und staévkeden. Dabei fuhrt aktives Erkennen,
sich selbst spuren und seine eigenen Grenzen waharezu konnen auch dazu, dass diese
Menschen von selbst erkennen, wann sie an ihrez@nestol3en, wann es notwendig ist, zur
Ruhe zu kommen, um die eigenen Batterien wiedeaudaden und zu regenerieren, und daftr
Zu sorgen, dass der eigene Energiehaushalt audgagiist. Dadurch wird das eigene System
weniger anféllig fir Erkrankungen und natiirlich lafér Uberlastungen, wie zum Beispiel
Burnout und ahnliche Erkrankungsformen.

Gerade fur psychische Erkrankungen, die meist oheh Belastungen sowohl in privaten als
auch in beruflichen Lebensbereichen verbunden &itiahen diese Fahigkeiten eine besonde-
re Rolle spielen.

Das Thema Resilienz hat in den letzten Jahren gdiadJnternehmen an Bedeutung gewon-
nen. In jeder grol3eren Firma, welche Uber eineneig¢duman Ressource Abteilung verfugt,
wird an Programmen und Schulungen zur ForderungResilienz flr die Mitarbeiter gear-

beitet. Und dies mit gutem Grund: in einer Welg dich immer schneller verandert, ist es oft
eine existenzielle Frage fur Unternehmen, wennirsikrisensituationen kommen, dass sie
Uber Teams und Organisationen verfugen, die in_dge sind, mit diesen extrem hohen An-
forderungen erfolgreich fertig zu werden. SomitdMitesilienz auch eine Kompetenz, welche
die Kooperation und Innovationsfahigkeit von Untdrmen und deren Fahigkeit sich flexibel
und kreativ weiterzuentwickeln zeigt. Man bezeid¢hdies auch als ,Systemresilienz* und

2v/ergl. Wellensiek Sylvia Kéré Galuska Joachim, Resilienz - Kompetenz der Zukunft, P65. 3
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umschreibt damit kompetentes und nachhaltiges Hamagsprechend den Werten eines Un-
ternehmens’

Dehnt man die soeben beschriebenen Kreise zumiBegg Kommunen und Gesellschaften

aus oder betrachtet das Ganze global, dann kanrsatgm, dass die oben erwdhnten Resili-
enz-Faktoren wie Widerstandskraft, Starke und disprechenden Kompetenzen uns Men-
schen in die Lage versetzen, mit VeranderungereirN\ditur genauso fertig zu werden, wie

mit Veranderungen des sozialen Gefliges oder dé&sohaftlichen Situationen.

13 Vergl. Wellensiek Sylvia Kéré Galuska Joachim, Resilienz - Kompetenz der Zukunft, Pa4. 3
4 \Wellensiek Sylvia Kéré Galuska Joachim, Resilienz - Kompetenz der Zukunft, Pas. 3
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4 COACHING & BALANCE KINESIOLOGIE

4.1 DEFINITION SYSTEMISCHESCOACHING

Systemisches Coaching dient der Erweiterung von p&ienzen und Handlungsmaoglichkei-

ten, sowie der personlichen und beruflichen Entliegien von Menschen. Es ist ein ressour-
cen- und l6sungsorientiertes Beratungsformat und tei Fihrungskréaften, Einzelpersonen,
Organisationen und Teams eingesetzt. Coaching k#skEntwicklungsinstrument auf der

Metaebene betrachtet werden, da der Coach MusteNarhalten hinter einem bestehenden
Problem bearbeitet — anstatt beratend die vordediggn Symptome zu bekampfen. Er ver-
steht sich als Begleiter seines Klienten (Coached)als neutraler Interaktionspartner. Meis-
tens findet das Coaching im beruflichen Kontexttstao es um Verbesserung der Wahrneh-
mung, Selbstreflexion und Verhalten, sowie die tteigsmaximierung - unter Berlcksichti-

gung der Ressourcen des Klienten - geht.

Die noch junge Disziplin ,Coaching” enthalt dabeiter anderem Elemente aus der Psycho-
logie, der Psychotherapie, Beratung, Supervisioest@t- und Familientherapie und NLP
(Neuro-Linguistische Programmierung).

Systemisch Arbeiten bedeutet, dass neben dem Goatluh sein ganzes Umfeld und jede
Person, die am Problem beteiligt ist, bertcksi¢higd (holistischer Ansatz). Dieses Umfeld

wird deshalb als System bezeichnet, da jede AndemrSystem Auswirkungen auf die Sys-

temmitglieder und deren Verhalten hat. Aus der tSiigs Konstruktivismus werden so Prob-
leme der Coachees ,konstruiert”, da jedes Systeghett die Beschaffenheit, Ausrichtung

und Eigenschaften eines Systems subjektiv intagotaind an der Erhaltung des Systems
bzw. Problems mitwirkt.

Diese ,konstruierte Wirklichkeit” ist fir den Coashjedoch eine sehr reale Herausforderung.
Das Ziel des systemischen Coachings ist es, al®tévldles Klienten aufzubrechen und dem
Coachee somit neue Sichtweisen auf sein System tewe Sichtweisen im System zu er-
maoglichen, um neue Losungen und Handlungsaltemratau bilden. Im Coaching gibt der
Coach dem Klienten keine Losungen vor! Der Coadleemt sein eigenes Thema am Besten,
weshalb der Coach eine aktive Hilfe zur Selbsthéfstet und mit z.B. zirkularen Fragen und
diversen Methoden zu neuen Sichtweisen anregt. iadwrarbeitet der Coachee, mithilfe des
Coaches, seine Losungen selbststandig.

Wahrend der Klient in die Selbstverantwortung gesdiwird, ist der Coach fur die Prozess-

gestaltung verantwortlich. Der Erfolg des Coachésgh dabei wesentlich von seiner Person-
lichkeit ab. Intuition, Selbsterfahrung und Aufatheg eigener Themen, Coaching Erfahrung
und ein breites Methoden-Repertoire sollten Grunalyssetzungen fur einen Coach sein.

Pioniere und Urvater des heutigen systemischen logs sind unter anderem Paul Watzla-
wick (Kommunikationswissenschatftler), Virginia SafiFamilientherapeutin), Bernd Hellin-
ger (Familientherapeut), Richard Bandler (Psychelaghd Gregory Bateson (Anthropologe
und Sozialwissenschaftler).

15vgl. http://www.esba.eu/index_htmlI?id=605.07.2016)
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In der Balance Akademie versteht man die Rolle @eaches folgendermal3en: lhm kommt
sinngemanR die Rolle eines Coaches fiir einen Lejssportler zu. Ubertragend auf die Be-
rufswelt, geht es beim Coaching um Leistungsmaxumig im Beruf. Dabei arbeitet der
Coach héaufig mit Themen wie Leistungsstress, Ubeeimng, Konflikten, Burnout und
Stress-Release Methoden. Oft geht es im Coachingenstnliche Weiterentwicklung und
die Beseitigung von Erfolgsblockaden wie z.B.:

= Veranderung im Beruf optimal meistern

» Lebensqualitat fur Beruf und Privatleben

= Konfliktldsung mit Mitarbeitern und Partner

» Integration tiefgehender emotionaler und mentatez&sse

= Suche nach Sinn und neuen Zielen

4.1.1 BEGRIFFSHERKUNFT

Der Begriff ,Coach” tauchte erstmalig im Jahr 1566englischen Sprachraum auf. Damals
wurde er in Bezug gesetzt mit dem Wort ,Kutschetifer hat man sich in einer Kutsche auf
den Weg gemacht, um ein bestimmtes Ziel zu erraidder Fahrgast war in einem geschutz-
ten Raum und wurde auf der Fahrt vom Kutscher gtiteat. Dieser sorgte fur die Rahmen-
bedingungen und ebenfalls dafur, dass der FahsgastZiel moglichst schnell erreicht. Der

Kutscher muss seine eigene Verfassung, die Leisdend’ferde, den Weg und die Beschaf-
fenheit der Kutsche genau kennen, um einen optimRtezess zu erbringen. Eventuelle Hin-
dernisse muss er wahrend der Fahrt aus dem Wegréoder umfahren. Zusatzlich muss der
Kutscher wissen, welche Reisestrapazen er demrRigisezumuten kann.

1885 erschien der Begriff ,Coach” mit einer zusatetn Bedeutung. In England und in den
USA wurden damals private Tutoren von Universitéidsnten als Coaches bezeichnet. Mitt-
lerweile versteht man unter dem Begriff ,Coachimgtie Form des Unterweisens, Beratens
und Anleitens.

In den 1960er Jahren tauchte das Wort ,,Coach” ztgtere Mal im Leistungssport auf. Trai-
ner haben damals erkannt, dass neben korperlichhamifdg auch die mentale Verfassung
und Vorbereitung die Leistungsfahigkeit der Sporsiehr stark beeinflusst. ,Der Coach erar-
beitet zusammen mit seinen Sportlern neben deneKiipen Training, vor allem das menta-
le Training. Er verfugt tGber psychologisch fundgefirainingsmethoden und arbeitet ein viel-
schichtiges und optimales Trainingskonzept fir esditannschaft aus" So fuhrt heutzutage
der moderne Coach seine Mannschaft zum Erfolg.

In den beruflichen Kontext schaffte es der Begi@bach” in den 70er Jahren: In den USA
hat man im Coaching eine Methode erkannt, mit dgrréngskrafte in Mitarbeitern Ressour-
cen aktivieren kdnnen, um sie zur Spitzenleistundpringen. Ebenso wurde ,,Coaching” bei
Fuhrungskraften eingesetzt, um diesen beim pedi@i und beruflichen Wachstum — der
mit wachsendem Aufgabenbereich in der Berufswdtirgert war — zu férdern.

16 vgl. Balance Akademie 2015, Skript Einzelcoachi@ig6.
7 http://www.weber-coaching.de/wissen/berufsbild/ifégoach.html,15.7.2015
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In den 80er Jahren kam der Begriff ,Coach” nachtBeuand. Immer mehr Fihrungskrafte
haben Coachings in Anspruch genommen und erfuliesedCoachingrolle zum Teil auch
selbst, wenn es um Mitarbeiterfihrung geht. Dald#idie Fihrungskraft dem Mitarbeiter —
ahnlich wie der Kutscher dem Reisenden — ein Zieézeichen. Der Coach leitet dabei den
Prozess und unterstiitzt den Coachee mit unterdichied Methoden:

1. Phase 2. Phase 3. Phase 4. Phase 5. Phase 6. Phase
; \ Systematizche . , -
Der Ursprung Erweiterung Der |, Kick" Perslj;nalentwicklung Crifferenzierung Fopulistus
+ Gruppen-Coaching:|+ Vorstands-Coach:
Interne Beratung Beratung in im Waorstand vertitt
won mittleren und Seminaren durch die ein Worstand ein
urteren Fohrungs- anderen Teilnehmer laufendes Untar
kratften + Coaching im nehmensprojekt
Flhrungskr afte- politizch bz, werant
Traning: Transfer wartlich
unterstitzung durch [+ Jeder Berater ist
Ertwicklungs- den Trainer nach en Coach:
oriertiertes dem Seminar Jeder Unternehmens-
Filhren durch die + Coaching als: berater,coacht’ einen
orgesetrten intensives Salbst- Gesprichspartner
erfahrungstraining tnach Selbsteinsch it
+ Team-Coaching: zungischon danm,
{gemeint ist die Team-| ‘Wenner mit ihm redet
Einzelbetreuung arhaicklung einer + TW-Coaching:
von Top-Managsrn Gruppe zum besseren| Training des Yerhal-
durch externe Berater gemeinsamen tenswor der Kamera
Yerstindnis, Konfikt |* Honflikt-Coaching:
werhalten und damit Beratung, wie man
zu einer verbesserten | Sich in Konflikten
Zuzammenarb eif) richtigwerhit
Warriere- + Projekt-Coaching:
bezogene Begleitung eines Pro-
jektes, inhalts-

Betreuung Unidfoder hromss: Fast jeds belizbige

bezogen T.itigkr_eit kann zum
+ EDV-Coaching: Coaching gema.cht

Beratung beziglich uu_erden.wenn sie

werzchiedener | T- gine anzpruchs

wollere Form des
Fragestelingen Gesprichs oder der

Beratung umfasst.

Entwicklungs-
crientiertes

Fiibren durch den
“argesetrten

Fler biz Mitte der S0er | Mitte der S0er Jahre in |Mitte der S0er Jabre in | Ende der S0er Jahre in| Anfang der 90er Jabre| Mitte/Ende der S0er
Jahre in den US4 den US4, Deutzchland Deutschland Jahre

Abbildung 3 - Die Entwicklung des Coachingb(’fgh9

Die oben angefuhrte Abbildung verdeutlicht die einen Phasen der Coaching Entwicklung
im 20. und 21. Jahrhundert. Im Berufskontext wuide ,Coaching” in den ersten vier Pha-
sen haufig auf Einzelpersonen angewendet. In d#erBnzierungsphase Anfang der 90er
Jahre, entwickelten sich aus dem ,Coaching” prodesdle Firmentrainings, Teamcoachings
und abteilungstbergreifende Coachings. Auch Kottfliachings gewannen immer mehr an
Relevanz. Ab der 2000-er Wende wird der Begriff aClo“ sehr inflationar benutzt.

Da der Begriff ,Coach” rechtlich nicht geschitzt, swerden viele unterschiedliche Tatigkei-
ten zum ,Coaching“ gemacht. Somit entstanden Fsti@&saches, Diat-Coaches, Liebes-
Coaches und viele weitere Themengebiete, in dereegigentliche Tatigkeit des ,,Coachings”
entfremdet wurde.

18 Vgl. http://www.weber-coaching.de/wissen/berufsbild/ifégoach.htm| 15.07.2016
¥ Biining in Chr. Rauen (2005), Handbuch Coaching (3. A&JaGottingen, Hogrefe
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4.1.2 PERSONLICHKEIT DE€OACHES

Der Coach unterscheidet sich im Wesentlichen d&duoen Berater, dass er im Beratungs-
prozess keine Ratschlage gibt! Vielmehr aktivient Goach die Selbstreflektion seines Klien-
ten und verhilft ihm zu eigenstandigen LosungenchWg dabei ist, dass sich der Coach zu-
ricknimmt, den Klienten in die Eigenverantwortunchiskt und ihm mit seiner ganzen
Wahrnehmung (kognitiv, emotional und energetisahi}, aktivem Zuhéren, seiner Intuition
und Feedback helfend zur Seite steht. Aus einerréfyafder Balance Akademie haben sich
folgende acht Coaching-Kompetenzen als besondetgigiherauskristallisiert:

» Feld- und Fachkompetenz

= Soziale und Interaktionskompetenz

= Management- und Leistungskompetenz

» Ethik — und Humankompetenz

= Selbstreflexionskompetenz

* Rollenkompetenz

* Vernetzungskompetenz

" Prozess — und Ablauforganisationskompetenz

4.1.3 DERCOACHINGPROZESS

Eine Coaching Sitzung dauert zwischen einer undimialb Stunden. Folgende Phasen bein-
halten das Coaching:

1.

©ONOORWD

Einstieg ins Gesprach 2-5 min
Situationsschilderung 3-5 min
Vom Problem zum Ziel 3-10 min
Auftragsgestaltung ca. 2 min
Lésungsfokussierung ca. 35 min
Lésungsgestaltung ca. 30 min
Bildung konkreter Malinahmen ca. 10 min
Abschluss des Coaching Gesprachs ca. 5 min

20y/gl. Balance Akademie 2015, Skript Einzelcoachid 2.
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Ziele der einzelnen Prozessschritte:

Vertrauen aufbauen, Spielregeln festlegen, ,Warfelai) Vorbereitung

auf zielorientiertes Gesprach und Losung.

Klient soll ,seine Situation besser verstehen” siah dariiber klar werden,

um welches Problem es tatsachlich geht und beathe#rden soll.

Ohne Ziel kein Coaching!

Kein Coaching ohne (psychologischen) Auftrag!

Planung der Loésungsgestaltung!

Alle relevanten Situationen wieder ins Spiel brimgiéir jede konkrete Situation
Auswirkungen, verandertes Verhalten und eventweghtive Folgen herausarbeiten.
WahImoglichkeiten aufzeigen!

Wenn Mal3hahmen noch unklar sind, Dinge noch eirmmsdmmenfassen und
Schaffung verbindlicher und konkret umzusetzenddivitaten!

Zum Schluss den Klienten ins Hier und Jetzt zurttin Gber den

Coaching Prozess reden. Feedback einholen!

Einstieqg ins Gespréch

Dem Klient soll klar werden, dass sich der Coaatigend Zeit fir ihn nimmt, nur
fur ihn da ist und seine Probleme und Losungskoemzein ernst nimmt.

Lange der Phase hangt vom Klienten ab.

Kein Smalltalk!

Situationsschilderung

So kurz wie moglich — so lange wie notig!
~Problemtrance” vermeiden!
Situationsschilderung kann unterbrochen werdennvesnder Klient es zulasst!

Arbeitsschritte des Coaches

Auswahl und genaue Beschreibung und Eingrenzungpdeolematischen* Situation!
Unterschiedskriterien zwischen problemhaft und bsten Situation herausarbeiten!
Wechselspiel der einzelnen Verhaltensmuster zwisaelien Beteiligten,

die professionell an der ,Erfindung des Problem#arbeiten!

Grunde suchen, die daftir gesprochen haben, diermehSituation

aufrecht zu erhalten!
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Fragemdglichkeiter

Ziel der jeweiligen Fragen

Woran wirden Sie merken, dass das Probléimterschiede zwischen Problem- und

gelost ist?

Losungssituation erarbeiten

Wer wirde sich dann anders verhalten?
Wie wirde sich jeder einzelne Beteiligte
dann anders verhalten?

Unterschiede zwischen Problem- und
Ldsungssituation erarbeiten

Was kdnnten Sie tun, damit es noch schlin
mer wird?

Problemsituation beitragt

nErarbeiten des eigenen Verhaltens, das zu

=

Was konnten die jeweils anderen ,Beteilig
ten” tun, damit die Situation noch schlimm
wird?

Wie kdénnen Sie erreichen, dass die ander
alles dazu tun, dass es schlimmer wird?

Herausarbeiten des Verhaltens aller Beteil
cten, die die Problemsituation mit herbeiftih

eiWerhalten der jeweils anderen erst bewirkt

ren — und des eigenen Verhaltens, dass dz

ig-

1S

Was sind erste Anzeichen des Problems?
Woran merken Sie, dass das Problem wie
im Kommen ist?

Erarbeitung der ,Problemanzeichen® zur
defFriherkennung®

Was tun Sie meistens wenn Sie merken, d
das Problem wieder im Kommen ist?

aSgrbeitung typischer Merkmale und
Charakteristika des Problems

Was tun Sie in der Problemsituation, was §
sonst nicht tun?

Skerarbeitung typischer Muster der Reaktion
auf Frihwarnzeichen, die genau zum
Problem fuhren

Was ist allen Problemsituationen gemein-
sam, in denen Sie die Ergebnisse bemerke
Was tun Sie immer gleich? Was machen
andere immer gleich? Welche Situationen
entstehen da in einer ahnlichen Weise?

SchliefRen von verschiedenen Problemsitu

allen Situationen und immer wieder
angewandt werden

cioPen auf Problem-Verhaltensmuster, die in

ati-
i

Wer hat etwas davon, dass das Problem
aufrechterhalten bleibt?
Wem nutzt das Problem?

Erarbeiten, wer mit dem Klienten ,in einen
Boot" sitzt und wer gegen ihn arbeitet

Wenn wir davon ausgehen, dass alles Sin
macht was ein Mensch tut — welchen Sinn
konnte es fur Sie machen das Problem au
recht zu erhalten?

NGrinde fir das fortwdhrende Bestehen de
Problems finden

i

Was musste wer tun, damit Sie das von |h
als problemhaft bezeichnete Verhalten nic
mehr anwenden missen?

hZiel herausarbeiten

n&/echselbeziehungen zwischen Problem und

2 Vergl. Radatz, Sonja, Beratung ohne Ratschlag, 2000, Litera®iyWien, Seite 125 f
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Prasentierproblem versus ,Eigentliches” Problem

Um zum eigentlichen Problem zu kommen, folgendgé&stellen: ,Was ist anders, wenn Sie
dieses Problem geldst haben?” Die Antwort daraddebifast immer die Grundlage fur das zu
bearbeitende Problem.

Das ,Gute am Problem*:

In der ersten Phase der Problemschilderung muBstiiacht gezogen werden, dass die Auf-
rechterhaltung der ,problemhaften Situation“ aucbrt&ile bringt, und warum der Klient
mdglicherweise keine Anderung herbeifuihrt. Fragarud

= Woran liegt es, dass Sie das Problem bisher nalisghaben?

= Wenn es irgendetwas gibt, was Sie am Problem saméatzas ist es?

= Was spricht dafir, dass Sie das Problem I6sens¢P@untwort des Klienten) Und
was spricht dagegen?

= Was wirden Sie vermissen, wenn Sie das Problenth miehr hatten?

= Wenn eine gute Fee zu Ihnen kdme und Ihr Problegzawert, was wirden Sie tun,
damit Sie das Problem blitzschnell wieder haben?

= Was verbindet Sie mit lnrem Problem, das IThnemgzt so unlieb ist?

= Was macht es lhnen schwer, sich von lhrem Probletmennen?
Vergl. Radatz, Sonja, Beratung ohne Ratschlag),20€ratur-VSM, Wien, Seite 129

Anschlie3end kann die Zielbeschreibung erfolgemitider Klient weil3, welche ,gute Sei-
ten" des Problems er in sein Ziel ,hintberretteniss, damit es ein ,gutes Ziel* wird. So
lange,,und was noch“fragen, bis alle Vorteile des derzeitigen Zustaneisichtlich sind, an-

schlieRend zusammenfassen!

Vom Problem zum Ziel

= Erkennen, ob Klient sich in Problem- oder Losungsing befindet:
Kdrperhaltung wird offener, Gesichtshaut gewinnFanbe, Stimme wird fester.
Der Klient kann nur Ziele erreichen, die er klamhuliert.

= Besseres Aushalten der unveranderbaren Situation!
Empfiehlt sich besonders bei ,starren“ Situatiorgia,durch die Vergangenheit de-
terminiert sind (Arbeitsunfélle, Verlust einer wicfen Person, Krankheit, Familien-
schicksale,...).

= Verdnderung durch eigenes geandertes Verhalten!
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Fragen zur Formulierung des Ziels des Klienten:

= Was musste hier passieren, damit es sich flr Sigahlt, da gewesen zu sein?
= Was istin diesem Fall Ihr Ziel?

= Welches Ziel haben Sie denn in dieser Situation?

= Welches Ziel méchten Sie denn in dieser Sache ajeimveise erreichen?

= Und wo mdchten Sie gerne hin, gesetzt den FalieBe sich machen?

= Was mdchten Sie idealerweise erreichen?

= Woran wirden Sie erkennen, dass Sie lhr Ziel drtéiaben?

=  Wer wirde an welchem Verhalten von Ihnen merkess &e lhr Ziel erreicht haben?
= Wenn Sie dieses Coaching mit einer Taxifahrt véecgkn und ich ware der Taxifahrer

und Sie waren der Fahrtgast der bestimmt, wohirfatiren.
Was wuirden Sie mir als Taxifahrer sagen, wo esdfiag soll?

Eigenschaften, die ein im Coaching Prozess ,woldates" Ziel aufweisen sollten:

= Inhalt, Ausmal3 und Zeitbezug klar definieren:

=  WAS der Klient, (BIS) WANN und IN WELCHEM AUSMAI egichen will
= Umsetzung des Ziels muss in 100%igem Einflusshedés Klienten sein
= Ziele eher zu klein als zu grof3:

= Ziel ist gro3 genug, wenn alle Malinahmen und Werigezur Erreichung in einem

Coaching gerade erarbeitet werden konnen

= Frage nach dem Verhalten, dass der Klient undaallder L6sung notwendigerweise

Beteiligten zeigen sollten.
= Greifbare und dynamische Handlungsalternativen!
= Das Ziel sollte immer ,den Beginn von etwas" eréasgs
» Das Ziel sollte wie ein ,Wunder“ erscheinen und wsgimenswert sein!
= Durch konkrete, spezifische und verhaltensbezotj¢éorte beschrieben!
= Eventuell behindernde Bedingungen bertcksichtigen!
» Ein Ziel, dessen Erreichung wie ein ,Wunder“ ersohe
soll lohnenswert sein und nicht zu hoch gestecktem®

Beschreibung eines konkreten, spezifischen undaltertsbezogenem Ziel:

Konkret (Wann) Keine schwammigen Festlegungen ba&ispielsweise
» .. Wann immer es mir maoglich ist”
Besser: , ... jeden Morgen zwischen 7.00 und 9.00“

Spezifisch (Ausmalf) Keine allgemeinen Ausdricke,gig"
Besser: , ... ohne einen einzigen Fehler”

Verhaltensbezogen (Was) Keine situationsbezogAnedricke wie
... kKoOmmt es dann zu ..."

lich mir gegenuber vollig anders reagieren!”

22 Vergl. Radatz, Sonja, Beratung ohne Ratschlag, 2000, Litera®iyWien, Seite 147 f

Besser: ,,... mache ich dann dieses und x wird waleiaeh
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Das Ziel sollte eventuelle Bedingungen bericksighti

=  Welche Personen wiirden denn merken, dass SiedheZeicht haben?
= Wie wirden diese Personen reagieren, wenn sie medass Sie Ihr Ziel erreicht ha-
ben?

Wissensgenerierung:
= Welche Personen begrif3en die Zielerreichung undheedtellen sich dagegen?

Alle fur Zielerreichung wichtigen Personen werdewhsst als Bedingung in das Ziel einge-
bunden
= Beispielhafte Bedingungen: Sicherung des privateadens, Arbeitsplatzerhaltung,
Weiterfuhren eines bestimmten Lebensstils

P> Definieren von Inhalt, AusmaR & Zeitbezug
Priifung des 100%igen Einflusses
des Kunden auf die Zielumsetzung

Ziel eher klein?

Inter-aktonal

den Beginn erfassend

das Ziel erschemt dem Kunden
fast) wie ein Wunder

konkret, spezifisch, verhaltensorien-
tiert beschrieben

Wie wiirden verschiedene (fiir den Kunden wichtige) Personen
des Systemumfelds auf die Erreichung dieses Ziels reagieren?

1 1
positiv negativ
1

Unter welchen Bedingungen wiirden die-
se die Erreichung des Ziels akzeptieren?

Abbildung 4 - Zwiebelschalen- und Bedingungktngsarbeit bei der Zieldefinition

% Radatz, Sonja, Beratung ohne Ratschlag, S 150
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4.1.4 PRIORISIERUNG VONIELEN

» Die ganze Zielvielfalt erfassen und welche Zielat gs noch?

= Danach erfolgt die Zielpriorisierung, Priorisiersggade:
Wichtigkeit von Zielen, Dringlichkeit, Gro3e unditiehe Reihung

= Welche dieser Ziele sollen wir als Erstes beharitdeln

Die Auftragsgestaltung

Der psychologische Auftrag legt fest:

»= Ob der Coach tatig werden soll!

= Welche Inhalte bearbeitet werden!

= In welche Richtung der Coach téatig/nicht tatig vesrcoll!

= Mit welchen Instrumenten gearbeitet wird!

= Welche Aufgaben der Coach und welche der Kundenirnent!
= Welche Rolle(n) der Coach tibernimmt!

= Welche Haltung vom Coach erwartet wird!

Auftragsgestaltung

Im Idealfall dauert das Coaching von der ersterbleroschilderung bis zur Definition des
Auftrags nur drei Minuten. Die Auftragsbildung &the sehr hilfreiche Basis fur den Klienten
fur die darauffolgende Ldsungsfokussierung. Alldia Strukturierung und Ordnung, sowie
das Aussprechen von Gedanken, verbunden mit desrkBeantwortung der Fragestellung,
fahrt in solchen Fallen zum optimalen Ergebnis.

Lésungsfokussierung

= Bisherige Lésungsversuche geben wichtige Rickmeeluriiber die Art und Weise,
wie und in welchen Mustern der Kunde denkt. Sitetre Hinweise, wie eine erfolg-
reiche Musterunterbrechung in der Lésungsarbetaieswerden kann.

= Erzeugt Wissen, welche Lésungsversuche bereithgisa sind.

= Es werden bisherige Gedankengéange und Muster uotédn,
um dem Klienten zu helfen, um in einen neuen Loskregslauf zu kommen.

Kriterien einer guten Lésung

Mit der Suche nach Kriterien einer guten LOsungifmggdie tatsachliche Losungsarbeit.
Wenn die Losungskriterien von den Lésungsmoglidiekegetrennt werden, erhalt man eine
Sammlung von Kriterien, die spater zu unterschobein LOsungen zusammengefasst werden
kénnen. Es sollte so lange nach Kriterien eineegutdsung gesucht werden, bis dem Klien-
ten trotz langem Nachdenken keine mehr einfallesh die gefundene Anzahl aus Sicht des
Klienten reicht, um neue Lésungsbilder zu erzeugen.

Fragen nach Kriterien einer guten Losung:

= Woran wirden Sie erkennen, dass Sie eine passésdad gefunden haben?

= Woran an lhrem Verhalten wirden Sie erkennen, di@skdsung eingetreten ist?

= An welchem Verhalten von einem Beteiligtem wirdes &kennen, dass die Losung
eingetreten ist?

= Was sind fir Sie Kriterien einer guten Losung?
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= Welche Kriterien misste eine Losung aufweisen, t&meisagen: ,Genau diese!*?

= Angenommen wir hatten jetzt ein Dutzend interesgarntésungen gefunden:
Welche Eigenschaften waren all diesen Losungen gsara?
Nach welchen Kriterien wirden Sie die flr Sie ma8baeiderte Losung
heraussuchen?

» Was darf eine gute Losung lhrer Meinung nach kéallseinhalten?

= Was missen wir beachten, wenn wir nach einer maRge&lerten Losung fur Sie su-
chen?

» Was machen Sie alles anders, wenn Sie die paskéadeg gefunden und
umgesetzt haben?

» Was macht ein Beteiligter alles anders, wenn Sd_dsung gefunden und
umgesetzt haben?

= Welche Eigenschaften hatte der Film, den Sie UrerlLl6sung drehen wirden?

= Welche Anweisungen stehen in der Gebrauchsanwefsurigre Losung?

Die Lésungsgestaltung

Nach sorgfaltigem Suchen findet der Klient seinsuy. Das Lésungsbild sollte mdglichst
klar und scharf ausgemalt werden, und alle Hinterde sollten unter die Lupe genommen
werden. In dieser Phase kommt es zu vier Schritten:

» Der Kunde bildet aus den unterschiedlichen Losuriigsien eine ganz konkrete L6-
sung, in dem alle genannten Kriterien vereint sind.
= Der Kunde malt sich die L6sung — das Bild — inrallér ihn relevanten Details aus.
» Der Kunde beleuchtet alle Auswirkungen und Folgkaeine Anwendung
der getroffenen L6sung auf sein Alltagsleben hdtiemte
= Der Kunde nimmt Abschied von seinem ,Problem®!

Erarbeitung eines konkreten Bildes aus den Kriterie

Es werden nochmals alle relevanten SituationerSiisl gebracht, in denen sich aus Sicht
des Kunden das Problem gezeigt hat!

Fiur jede konkrete Situation wird das wechselseidginderte Verhalten aller Beteiligten in
der L6sungssituation betrachtet (beginnend mit Hemmden).

= Was machen Sie dann anders?
= Und wie reagiert X darauf?

= Und was tun Sie dann?

= Und wie reagiert X dann darauf?

Oko-Check"

Der Kunde beleuchtet alle Auswirkungen und Folges dosungsverhaltens auf sein Alltags-
leben. Hier werden die Auswirkungen erarbeitet, elre verandertes Verhalten bei den vom
Kunden beschriebenen Situationen mit sich bringeB.: ,Welche méglichen Auswirkun-
gen hat ein ehrliches Feedbackgesprach mit dem &lfedie Karriere des Kunden?“ Auch
negative Folgen werden erarbeitet!

Fragen nach den negativen Auswirkungen einer Lasung
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= Wer ware denn nicht erfreut, wenn Sie diese Losrngichen wirden? Wer noch?
= Wie kénnen Sie mit diesen Personen(gruppen) imfleleamgehen, damit diese mit
groRerer Wahrscheinlichkeit von der Losung Uberzewggden?

Der Kunde nimmt Abschied von seiner bisherigenaditun

Am Ende des Ldsungsgespréachs sollte dem Klientemittelt werden, dass er jederzeit mit
allen Auswirkungen die Méglichkeit hat, zwischemdeerschiedenen Verhaltensweisen hin
und her zu wechseln —. Diese Wahlmadglichkeit seitler deutlich angesprochen werden.

= Sie haben nun die Mdglichkeit das neue Verhalteuarnden — mit der Folge,
dass dann X mit héherer Wahrscheinlichkeit so urehtéprechend reagiert und
Sie bessere Moglichkeiten haben, Z zu bewaltigen.
Allerdings geben Sie dann bewusst Ihre Vorteilend & auf.
= Sie haben aber auch jederzeit die Moéglichkeit, siEhbisher zu verhalten,
mit allen Ergebnissen, die Sie ja bereits oft geenlgpt haben.
Das mag lhnen zwar vertraut erscheinen, aber esgert Ihr Problem keineswegs.
» Und jedes Mal, wenn Sie wieder in eine solche 8tna&kommen, haben Sie die
Wahl zwischen diesen beiden Verhaltensmoglichkeitemt all ihren Konsequenzen.

Bildung konkreter MaRnahmen

Wichtige Malinahmen Phase fur den Klienten, um Dimggh einmal zusammenzufassen und
die konkret umsetzbaren Aktivitaten fir ihn selbgtkonkretisieren. Um das Gespréach abzu-
runden und zur Schaffung einer Verbindlichkeit katkumzusetzender Malinahmen, werden
gemeinsam nochmals die MalRhahmen besprochen, di€utkele ab sofort setzen wird. Ist
dem Klienten bereits nach der Losungsfokussieralegh Losungsgesprach klar, was er in
Zukunft anders oder neu machen mdchte, kann digeitt Gbersprungen werden.

Es ist nun wichtig konkret zu werden:

= Aktivitaten, die ,bald” ausgefuhrt werden, geratasch in Vergessenheit
= Und auch Handlungen, deren Inhalte darin bestatierDinge néachstes Mal ,besser”
zu machen, sind meist von wenig Erfolg gepragt.

Wohlformulierte MaRnahmen bestehen aus funf Teilen:

1. Wer,

machtWas(ganz konkret und spezifisch)

bis Wann/ abWann(genau Daten, Zeiten)

zur Erreichung welchdgrgebnisse

und wer wird wanrKontrollieren ob die geplanten Ergebnisse erreicht wurden

ok own
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4.1.5 ABSCHLUSS DESOACHING-GESPRACHS

Es muss dem Klienten deutlich werden, wann das l@ogesespréach zu Ende ist. Es ist dann
zu Ende, wenn die Malihahmenbildung abgeschlossamis$ der Coach auf die Metaebene
geht d.h. Gber den Coaching-Prozess spricht. Dadgiicht dem Kunden das Ankommen im
.Hier und Jetzt“. Nun er6ffnen sich Feedbackmodtehfir den Coach:

= Wie haben Sie das Coaching-Gesprach empfunden?

» Was war flr Sie schwierig? Was war fur Sie einfach?

= Was hat fir Sie besonders zur L6sung des Probleigstbagen?
= Welche Frage(n) fanden Sie besonders hilfreich?

=  Was war fur Sie der Wendepunkt zwischen Problemldsding?

» Welche Optimierungsanregungen haben Sie flr merbeit®
= Auf einer Skala von 0 bis 10 — wobei 0 ganz schlionmd 10 fir ,Dass ich das noch
erleben durfte” steht — wie beurteilen Sie das @U@;Gespracﬁé

4.2 KINESIOLOGIE

4.2.1 DEFINITION (BALANCE) KINESIOLOGIER

Das Wort Kinesiologie kommt aus dem Griechisched setzt sich aus zwei Begriffen zu-
sammen: ,kineses“ (Bewegung) und ,logos” (Lehres. dkeht fir die Bewegungslehre und
die Bewegungen der Muskeln. Ahnlich wie beim Coaghidient auch die Kinesiologie der
Erweiterung von Kompetenzen und Handlungsmadglidkkeisowie der persdnlichen und be-
ruflichen Entwicklungen von Individuen. Der Untelnged zum Coaching besteht darin, dass
emotionale, energetische und familiendynamischeflikt® geldst werden kdnnen, wenn
Coachingmethoden nicht mehr greifen. Das kann lokssrbei tiefliegenden Blockaden und
Konflikten der Fall sein, wie z.B. veralteten Glanissatzen, festgefahrene Denkmuster oder
unbewusste Konflikte.

Eine kinesiologische Sitzung wird mittels Musketisé&rmlangentests durchgefiihrt, der als
korpereigenes Feedbacksystem dient. Ein positiveskeltest (AR+) zeichnet sich dadurch
aus, dass beide Arme beim Ziehen der Arme gleiot $nd bzw. beide Daumen parallel zu
einander stehen. Beim negativen Muskeltest (AR gie Arme unterschiedlich lang und die
Daumen verschoben. Verschiedene Lehrtrainer deanBalAkademie haben einen Ablauf-
plan und diverse Feedbackbdgen zur Durchfihrungy éanesiologischen Sitzung entwickelt.

Beim Testen wird der urséchliche Stress des ausii@seOrgans identifiziert und anschlie-
Bend mittels ,Stress-Release Methoden” entstr&8sshit ist eine Grundlage flr neue neuro-
nale Verbindungen im Gehirn zu Grunde gelegt, wiesldar Klient seinem personlichen

Thema oder seinem Konflikt beim Wiederauftretenghgelassener entgegenkommen kann.

Die Balance-Kinesiologie® (BK) wurde Anfang 2000nv&uth Berghofer entwickelt und

wird mittels Armlangentest, im Liegen oder im Srizeurchgefihrt. Sie basiert vor allem auf
der traditionellen chinesischen Medizin (TCM), dRgychokinesiologie nach Dr. Klinghardt
und den neuesten Erkenntnissen aus der Neurol®olbgut TCM besteht eine Beziehung
zwischen Energiebahnen im Koérper (Meridianen) uegdtimmten Organen. Die Psycho-

24 Vergl. Radatz, Sonja, Beratung ohne Ratschlag
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Kinesiologie nach Dr. Klinghardt und die BK geheswvdn aus, dass Konflikte auf feineren
Ebenen die jeweils grébere Ebene beeinflussen 68ndn sich kérperliche Symptome durch
andauernden seelischen Stress ergeben. Bei einessi@iz geht das sympathische Nerven-
system in einen Erregungszustand Utber, wobei siciMdiskeltonus und die Spannung in den
Faszien &ndern. Das aul3ert sich in einer verspanmd verkirzten Nacken- und Rumpf-
muskulatur, die das Ergebnis des Muskeltests insdfeeinflusst, dass die Arme beim Zie-
hen unterschiedlich lang und die Daumen verscheb®h (AR-, negativer Muskeltest). Mit
dem Muskeltest werden energetische Ungleichgewishte Storungen identifiziert und an-
schlielBend ausgeglichen. Diese BK-Methode wurdeO2@dm 0&sterreichischen Kinesio-
logenverband als eigenstéandige kinesiologische dkttanerkanrit.

4.2.2 GESCHICHTE DERKINESIOLOGIE

Bereits um Christi Geburt wurde der Muskeltest ¥ippokrates angewandt, um neurologi-
sche Verletzungen bei Soldaten zu diagnostiziekech die Mayas haben um 1500 n. Chr.
den Muskeltest als geeignete Methode fir sich ektdem trinkbares Wasser von Untrink-
barem zu unterscheiden. Im 20 Jhd. n. Chr. habesthiedene Arzte und Arzt-nahe Berufe
den Muskeltest weiterentwickelt und angewendetGGodheart und A. Beardell haben um
1980 die angewandte und klinische Kinesiologie akelt, die erstmals ein kdrpereigenes
Feedbacksystem erarbeiteten. J. Diamond hat sgaseMeridiansystem in die Kinesiologie
integriert. 1990 erganzten L. Williams und D. Kliagdt die angewandte und klinische Kine-
siologie um die Funktionen des autonomen Nerveasysund des limbischen Systezr%sl.m
2000 hat Fred P. Gallo weitere Methoden in die Kiolegie einflie3en lassen wie z.B. in die
traditionelle chinesische Medizin (TCM), in die Asanktur, ins neurolinguistische Pro-
grammieren (NLP) oder die Hypnotherapie.

4.2.3 DERKINESIOLOGIEPROZESS

In der ersten Phase wird ein Vorgesprach gefuherhdi wird der Auftrag abgeklart, und das
Thema bzw. das Ziel der Sitzung besprochen. Imifaleaird auch eine Skalierung durchge-

fuhrt, um einen Status Quo des Stressgrades zwekegnst mit dem Einverstandnis des Coa-
chees beruhrt zu werden, wird die eigentliche kalegische Sitzung begonnen. Eine der
wichtigsten Voraussetzungen fur den Kinesiologéress zentriert zu sein, um klare Ergeb-
nisse in der kinesiologischen Sitzung zu bekomrbes Balance-Kinesiologen® gehen beim

Testen nach einem von der Balance Akademie ausgjesidn Testkatalog vor.

Nach dem Vorgespréach folgt eine Klarung der Teggidit des Coachees: Dabei wird die
Beweglichkeit des Koérpers betrachtet, hinterfradt,Schmerzen beim Testen auftreten und
anschlie3end uberpruft, ob mit dem Coachee geatbgdrden kann (,offene Regulation®).
Als Erstes wird mittels ,Armlangentest” abgeklaoly) der Coachee im Stress ist (,Klar-
check®). Zu diesem Zeitpunkt wird von einer Stresisfeit ausgegangen (AR+ = positiver
Armlangenreflex). Sollte das nicht der Fall seirdnder Coachee gefragt, ob er nur nervos
ist, oder ob vielleicht Stress durch das Vorgedpratstanden ist. Sollte der Stress bereits
von dem im Vorgesprach besprochenen Thema mitgemeommorden sein, wird das Thema

% http://www.balanceakademie.at/kinesiologie/balakicesiologie/die-methode-balance-kinesiologie/. {D42016)
% Balance Akademie, Kinesiologie-Skriptum |
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.eingespeichert’. Der ,Klarcheck” muss nun (AR-hen negativen Armlangenreflex erge-
ben. Bei Stressfreiheit wird der Klient aufgefortgén sein Thema/ Geflihl zu gehen. Danach
wird das Thema, das Stress im System des Klientemrsacht, eingespeichert, um im An-
schluss damit arbeiten zu kénnen.

Im nachsten Schritt wird mittels Handchakras dighjende Hand“ ermittelt. Das fuhrt zu ei-
ner Abfrage, auf welcher Ebene das Thema zugrumdkgiist (kdrperlich, biochemisch,
emotional, energetisch, familiendynamisch). Sallss Thema auf der kdrperlichen oder bio-
chemischen Ebene testen, kbnnen Balance-Kinesiolagalieser Stelle nicht weiterarbeiten.
Sie empfehlen dem Coachee einen Besuch beim AgythBtherapeuten, Physiotherapeuten
oder einem fur das Thema zustandigen Spezialisten.

Wenn das Thema bzw. Geflihl des Klienten auf dertiemalen Ebene zugrunde gelegt ist,
werden im nachsten Schritt die Organe, inklusive eletsprechenden Gefluhlskategorien und
deren Prioritdten, anhand eines ,Organatlas” abgefiMit Hilfe dieser Ergebnisse wird ge-
klart, wann das getestete Gefiihl das erste Maleiveh des Coachees aufgetreten ist, und ob
es sich um ein eigenes oder um ein dibernommendtiGedndelt. Weitergehend wird der
Kontext geklart: Welche Personen, Ereignisse, Weitastande etc. waren mit dem geteste-
ten Gefuhl damals verbunden? Im Anschluss wirdlatsem des Klienten mittels Muskeltest
gefragt, ob diese Informationen ausreichend sindnWja, kann mit einer ,Stress-Release
Methode* begonnen werden. Wenn nein, werden weltdoemationen abgefragt.

Nach der Entstressung wird mittels ,Klarcheck” n@thmal ausgetestet, ob die Entstressung
erfolgreich war. Wenn ja, wird die Sitzung beend@enn nein, ist ein erneuter Durchgang
durch den Testkatalog erforderlich. Im Nachgespn&aidl nochmals eine Skalierung des
Themas durchgefiihrt und im Normalfall hat sich Sigess gelegzt7.

Methoden zur Entstressung sind folgende:

» Klopftechnik oder Klopfakupressurmethode

= Augenbewegungsmethode (,Wingwave Methode®)
» Einsatz von Farbbrillen

= Halten von Meridianpunkten

» Hypnocoaching bzw. Visualisierungstechniken

2"y/gl. Kinesiologieskript | der Balance Akademiejt8@7-31
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5 METHODENBESCHREIBUNG

Im folgenden werden die drei Methoden beschrieldenjn unserem Projekt am haufigsten
verwendet wurden.

5.1 BODENANKER

Ein ,Bodenanker?’ ist die Reprasentation eines ortlichen, zeitliched/oder emotionalen
Ereignisses an einer bestimmten Stelle am BodenSigllen am Boden kann man sich mer-
ken oder z.B. durch Zettel markieren. Zahlreicherirentionen im NLP kdnnen mit Boden-
ankern durchgefiihrt werden. Ublicherweise wird, \fierlauf der Intervention, die Position
am Boden eingenommen, um das geankerte Ereignexleben. Ein Bodenanker ist eine
Form eines kindsthetischen Ankers. Andere kinasittet Anker sind Anker, die durch Be-
rihrung ausgelodst werden. Eine , Time Line* beigvieise kann man sehr gut mit Bodenan-
kern aufbauen, man kann sie aber auch zum Beisptng bestimmter Punkte auf einem
Arm oder einem Oberschenkel konstruieren.

Anwendung, Einsatz

Sehr viele NLP Interventionen kbnnen mit Bodenanlarsgefihrt werden!

Dem Coachee erleichtert die Verwendung von Bodegramkn die geankerte Situation zu
kommen, und sie deutlich von anderen am Boden gegarkSituationen zu trennen.

Dem Coach helfen Bodenanker, sicherzustellen, desgewtinschte Prozess in der richtigen
Reihenfolge durchlaufen wird. Weiterhin kann erdeam Physiologie des Coachees, auf den
jeweiligen Bodenpositionen, die stattfindende Vedeging ablesen und gegebenenfalls unter-
stutzen. Die Bodenanker fuhren aufgrund der visuelllarheit auch zu besseren Ergebnissen
als wenn alles "nur im Kopf" stattfindet...

Ablauf
Ablauf zum Ankern am Boden:

= Fur eine bestimmte Reprasentation wird am Boder bmstimmte Stelle gewahlt.
Dies kann gedanklich oder durch eine Markierunglgen.

= Der Coachee betritt die Stelle und erlebt assdziem gewtinschten Zustand.

= Die Stelle erhalt einen eindeutigen Namen.

In den meisten Féllen genigt ein einmaliges Ankenm,beim Coachee den gewollten inner-
lichen Zustand herbeizufuihren, wenn er im Rahmenrdervention die Stelle am Boden be-
tritt. War das einmalige Ankern nicht erfolgreigann man den Vorgang wiederholen.

Kinasthetisches Ankefn

Konditionierung (Pawlow und sein Experiment mit [den) wird im NLP ,Ankern“ genannt.
Anker sind Reize, die beim Menschen ganz bestimnmere Reaktionen bewirken. Das
heil3t, AuRere Reize werden mit inneren Reaktiomeeknupft. Diese Wirkung tritt ein ohne
dass das Bewusstsein etwas dazu beitragen mudi.Pnmutzen wir diese Methode bewusst,

% Siehe http://nipportal.org/nipedia/wiki/Bodenanker
2 gjehe http://www.nlp-wissen.de/2009/10/das-ankern/
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indem wir absichtlich gewtinschte Gefuhlszustandeiaen Ausléser ankern. Auf Wunsch ist
dieser Zustand zukinftig durch den Ausléser abruf@aundséatzlich kann jeder Sinnesein-
druck als Anker eingesetzt werden.

Ankerbeispiele:

Das Ankern ist ein wesentlicher Bestandteil der subhichen Orientierung. Es beeinflusst
unser Unbewusstes auf allen WahrnehmungsebenemA.KV. Visuell Akustisch, Ki-
nestathisch). Folgende Beispiele:

- Bilder (z. B. das Stoppschild, die eigene Wohnuingstas Auto) sind visuelle Anker.
- Stimmen, Gerausche (z.B. Lieder im Radio, die Stnai@s Chefs) sind auditive.

- Eine Schulterberiihrung, der Handschlag, der Kusslshasthetische Anker.

- Der Duft einer Rose, angebrannte Milch, gebranné@déln sind olfaktorisch.

- Der Geschmack einer Zitrone, einer Erdbeere, e@lédweins sind gustatorische
Beispiele.

Je mehr Sinneskanéle durch den Anker aktiviert eerdm so intensiver wird der Zustand
erlebt. Wir ankern standig! Meist unbewusst. NLRzhdieses Prinzip, um innere Zustande
Zu steuern.

Wie funktioniert das?

Ein Ressource-voller Zustand kann zum Beispiel ldeioen kinasthetischen Druck am Arm,
etc. geankert werden. Dabei sollte der Anker dassetzt werden, wenn das Nacherleben die-
ser Ressource an Intensitat zunimmt. Der DruckAdde®rs steigt parallel mit der Starke des
Nacherlebens. Hat die Intensitat des Erlebens digreplinkt erreicht, wird der Vorgang des
Ankerns beendet.

Wenn dieser Anker zu einem spéateren Zeitpunkt amgldéchen Stelle und mit dem gleichen
Druck aktiviert wird, kommt die Person automatisakeder in den Ressource-vollen Zustand.

Worauf ist zu achten?

Unter Beachtung der im folgenden angefiihrten Korepten des Ankerns, wird das Ankern
mit sehr hoher Wahrscheinlichkeit gute ,Erfolge” @oaching erzielen.

» Intensitat des Zustands

* Reinheit des Zustands

» Einzigartigkeit des Ankers
= Zeitpunkt des Ankerns

= Genauigkeit des Ankerns

Jeder aufgefuihrte Punkt ist wichtig. Wird nur eint&ium nicht korrekt ausgefihrt, hat das
Einfluss auf den Erfolg der Konditionierung. DaZun Beispiel aus dem Alltag:

Im Coaching wird beim Ankern unter anderem die Eragch einem Referenzerlebnis ge-
stellt: ,Wann waren Sie das letzte Mal in einewu&iion, in der Sie sich so verhalten haben,
wie Sie es sich zukinftig gerne wiinschen?* Der @etspartner Uberlegt kurz und sagt da-
rauf: ,Ja, da gab es Situationen.” Daraus folgssder mehrere Situationen in seiner Erinne-
rung gefunden hat. Somit hat sein Gehirn nicht @inrReferenzbeispiel, sondern mehrere.
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Das heil3t, dass durch das Eintauchen in die Ank&gidas Gehirn standig zwischen mehre-
ren Beispielen hin und her springt, und der Kligiosh dadurch schlechter konzentrieren kann.
Der Erfolg des Ankerns bleibt dann aus. Das waretiva so, als ob Sie auf eine Kreuzung
zufahren und sich Uberlegen wie Sie fahren: ,Lirkeder rechts — oder links ...“. Daher

muss der Gesprachspartner eine Situation definidreritr ihn stellvertretend passend ist.

5.2 PROGRESSIVEMUSKELENTSPANNUNG’

Die Progressive Muskelentspannung wirkt tber dieniWahmung der Muskelentspannung
auf den Energiekorper ein. Als Energiekorper oderafeines Menschen wird in verschiede-
nen esoterischen Lehren eine Ausstrahlung bezdictiieefir Menschen wahrnehmbar sein
soll. Nach Ansicht der meisten Vertreter der Erekgiperlehre besteht dieser aus mehreren
Schichten, die eng mit den Chakren des Menschdmirpft sind® Die Methode von Jacob-
son (1934) wurde zum Abbau von Angst und Spannuegénickelt und eignet sich beson-
ders gut zum Abschalten kreisender Gedanken od&imschlafstérungen.

Ahnlich dem ,Bodyscan“ geht der Klient verschieddneskelgruppen seines Korpers durch
und halt dort jeweils den immer gleichen Ablauf.ein

= Konzentration auf die jeweilige Muskelgruppe

= Anspannen der Muskelgruppe

= Spannung 5-7 Sekunden halten

= Spannung in der betreffenden Muskelgruppe plotztsken

= Wahrend des Losens auf die Muskelgruppe konzeetrjarind der eintretenden Ent-

spannung und Warme nachfuhlen

Man geht von oben nach unten durch den Kérper dibah Reihenfolge kann auch anders
gewahlt werden.

= Stirn

= Kiefer und Mund

= Nacken und Hals

= Schultern

= Rechter Arm

= Linker Arm

= Bauch- und Rickenmuskulatur

= Rechtes Bein

= Linkes Bein
Man kann auch noch in kleineren Muskelgruppen ghtgern und diese noch separat
durchgehen (Oberarm, Unterarm, Hand, Oberscheekz),

3 Mmag. Eva Scheucher, Mindsnack ,Keep calm*, 2@1&
31 https://de.wikipedia.org/wiki/Energiekérper, 112216
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5.3 REFRAIMING

Mit Refraiming gibt man einen Rahmen vor. Das Reabkann von allen Seiten beleuchtet
werden. Dadurch ergibt sich eine neue RichtungPidablem zu betrachten.

Dabei lasst man den Klienten ein Bild von der ggni Situation malen. Dazu hat er etwa drei
Minuten Zeit. Dabei kommt es nicht auf die Qualdét Zeichnung an. Ist das Bild fertig, gibt
der Klient dem Bild einen Rahmen und einen Titel.

Als néchstes lasst man den Klienten ein Bild von dieallosung malen. Auch diesem
Wunschbild gibt man einen Rahmen und einen Titel.

Mit der geanderten Perspektive arbeitet man nwegdfr wie ,Was hat sich verandert?* oder
-Was macht den Unterschied aus?* aktivieren diestéungskraft des Kunden. Das geht oft
so weit, dass der Kunde den Unterschied fuhlen kann
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6 AUSWERTUNG UNDANALYSE

6.1 PROJEKTERGEBNIS

An diesem Projekt ,Der Einfluss von Coaching undlBACE Kinesiologie® auf die Resi-
lienz von Arbeitssuchenden® nahmen 21 Klienten i(dieen Zeitraum von 6 Monaten teil.
Davon waren 16 weibliche und 5 mannliche Teilnehr®as Durchschnittsalter betrug zwi-
schen 25 und 45 Jahren. Die Dauer der Arbeitsshetrag bei 11 Probanden weniger als ein
Jahr und bei den ubrigen mehr als ein Jahr, walifeeiae genauere Betrachtung verzichtet
wurde. Die Teilnehmer sind zum gro3ten Teil beinbedtsmarkt Service als stellensuchend
gemeldet. Insgesamt wurden 75 Coachings durchgeftibvon neun durch Balance Kinesio-
logie® erganzt wurden. In den BALANCE Kinesiologiétzungen wurde sechsmal auf der
emotionalen Ebene, einmal auf der energetischerzwdmal auf der familiendynamischen
Ebene gearbeitet.

Aufteilung Coaching und Kinesiologie Mittels Kinesiologie getestete Ebenen

= Coaching

= Kinesinlogie

2
0

Emotionale Ebene Encrgetische kbene Familiendynamische Ebene

Abbildung 5 - Auft. Coaching / Kinesiologig Alldung 6 - Getestete Ebenen

Mittels Fragebogen wurden zu Beginn und zum Absshhait jedem Projektteilnehmer in bis
zu funf Coaching Sitzungen, Fragen zu folgendemiérebearbeitet:

a. Zehn Fragen zum Status der Resilienz, dargestételmResilienzradar (Darstellung
der zehn Schritte in Anlehnung an Sylvia Kéré Wt':sllekf2

b. Dreizehn Fragen zur Resilienz Scala (RS13), datiestittels Balkendiagram??w

c. 6 Themen zum Stress wahrend des Bewerbungsprozessgsstellt mittels Balken-
diagramm

Auf die Veranderungen bei den einzelnen Teilnehndeinch die Coachings gehen wir nun in
der Analyse ein.

32 Vergl. Wellensiek Sylvia Kéré Galuska Joachim, Resilienz - Kompetenz der Zukunft
3 Vergl. Berndt, Christina, Resilienz: Das Geheimnis der psychisdiViderstandskraft, S 112 ff
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Uns ist aufgefallen, dass bei den meisten Teilnehrbereits eine sehr hohe Fahigkeit zur
Selbstreflexion vorhanden war. Dies erklart auah rdlativ hohen Werte der meisten Teil-
nehmer zu Beginn des Projektes. Bei den nachstehewrten handelt es sich um Durch-
schnittswerte.

. Projekt Projekt
Resilienzradar : Delta
Beginn Ende
1 Innehalten 4,0 5.0 iﬁﬁﬁ
2 Standortbestimmung 3.8 4.7 _+09
3 Einsatz von Stressbewiltigungsiechniken 44 5,1 +0,7
4 Grenzen setzen/spiren/halten 4,4 28 | +pa
5 Gedanken und Gefiihle steuern 4,0 4.6 +0,6
6 Konflikte aktiv losen 4,1 4.8 +0.6
7 Selbstwirksamkeit und -Verantwortung starken 41 5.0 +0.,9
8 Ziele, Ergebnisse, Handlungsalternativen 41 4.9 +0,8
9 Soziales Netzwerk 5,2 5,6 ’%‘M
10 Eigene Kraft und Ruhe 4,2 4,9 +0,8
Abbildung 7 - Ergebnisse Resilienz Radar

Bei der Befragung konnte der Klient die angefragi@emen zwischen Null und Sieben (0
bis 7) einschatzen. Null bedeutete, dass der KhientFahigkeit ,sehr schlecht” einschatzte
und Sieben, dass er/sie ,sehr gut* einschatzte.

Gesamtstreubreite zu Beginn des Projekts

— it telwert = \ittelwert+Standardabweichung Mittelwert-Standardabweichung
Innehalten
7
Eigene Kraft und Ruhe 6 Standortbestimmung
5
3 .
Soziales Netzwerk EII]S.E!'EZ von .
Stresshewaltigungstechnikan
Ziele, Ergabnisse, Grenzen
Fandlungsalternativen setzen/spliren/halten
Selbstwirksamkeit und - Gedanken und Gefiihle
Verantwortung starken steuern

Konflikte aktivlosen

Abbildung 8 - Gesamtstreubreite zu Beginn degRts

Bei den Themen

» Standortbestimmung

* Innehalten

¢ Gedanken und Gefiihle steuern

* Selbstwirksamkeit starken

» Ziele, Ergebnisse und Handlungsalternativen

wurden zu Beginn des Projektes die geringsten VWerteunkten erzielt.
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Gesamtstreubreite am Ende des Projekts

— ittelwert — Mittelwert-Standardabeichung Mittelwert+Standardabweichung
Innehalten
7
Eigene Kraft und Ruhe & Standortbestimmung
a

Einsatz von

Sorziales Netzwerk ~ . .
Stresshewaltigungstechniken

Ziele, Ergebnisse, Grenzen
Handlungsalternativen setzen/spliran/halten
Selbstwirksamkeit und - Gedanken und Gefiihle

Veranlworlung slarker sleuern

Konflikle akliv 10sen

Abbildung 9 - Gesamtstreubreite am Ende degks

Vergleich Mittelwerte zu Beginn und zu Ende aus allen Kienten

Innehalten
7
Eigene Kraft und Ruhe b Standortbestimmung
ot
£l
Einsatz von
Soziales Netzwerk Stresshewaltigungstec
hniken
e \ [ (Y
Projektbeginn
7iele, Frgehnisse, Grenzen Nach
Handlungsalternativen setzen/spliren/halten Projektende

Selbstwirksamkeit und
-Verantwortung
starken

Gedanken und Gefiihle
steuern

Konflikte aktiv Idsen

Abbildung 10 - Vergleich Mittelwerte zu Begihinde aller Klienten

Die geringsten Punktewerte am Ende des Projektesnwa

* Gedanken und Gefuhle steuern
» Standortbestimmung

» Konflikte I16sen

» Grenzen setzen/ spuren/ halten
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Das Resilienz Radar brachte bei 50% der Themerdberatine Verbesserung zwischen 0,8
und 1,0 Punkten, bei 40% eine Verbesserung zwis@i#ennd 0,7 Punkten und nur bei 10%
eine Verbesserung von 0,3 Punkten.

Projekt Projekt

; Delta
Beginn Ende

Resilienzskala RS13

1 Wennich Plane habe, verfolge ich diese auch 4,7
2 Mormalerweise schaffe ich alles irgendwie 5.5
3 Ich lasse mich nicht so schnell aus der Bahn werfen 4,0
4 Ich mag mich 5:F
5 Ich kann mehrere Sachen gleichzeitig bewaltigen 4,7
6 Ich bin entschlossen 4.7
7 Ich nehme Dinge wie sie kommen 4,5
8 Ich behalte an vielen Dingen Intereesse 5.3
9 MNormalerweise kann ich eine Situation aus mehreren 5,0
10 Ich kann mich auch Gberwinden Dinge zu tun, die ich 4,2
11 'Wenn ich in einer schwierigen Situation bin, finde ich 4,7
12 Inmir steckt Energie um alles zu machen, was ich mag 4,4
13 Ich kann es akzeptieren, wenn mich nicht alle Leute n 4,7

Abbildung 11 - Resilienz Skala RS13

Bei der Befragung konnte der Klient die angefragi@emen zwischen Null und Sieben (0
bis 7) einschatzen. Null bedeutete, dass der KligntFahigkeit ,sehr schlecht' einschatzte
und Sieben, dass er sie ,sehr gut’ einschatzte.

RS13-Auswertung
7,00
6,00
5,00

4,00
3,00
2,00
1,00
0,00
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Frage

Bewertung

13

mvor Projekt  mnach Projekt

Abbildung 12 - RS13-Auswertung

Bei der Resilienz Skala wurden zu Beginn des Ptegekei den Fragen
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* Ich lasse mich nicht so schnell aus der Bahn werfen

* Ich kann mich auch tberwinden Dinge zu tun, diecigfentlich nicht machen will.
* In mir steckt Energie, um alles zu machen, wasrnelchen muss.

die geringsten Werte erzielt.

Am Ende des Projektes wurden diese Fragen am $testen bewertet:

* |ch lasse mich nicht so schnell aus der Bahn werfen

* Ich kann mich auch tberwinden Dinge zu tun, diecigfentlich nicht machen will.

* Ich kann mehrere Sachen gleichzeitig bewaltigen.

* Ich bin entschlossen.

* Ich nehme Dinge wie sie kommen.

* Ich kann mich Gberwinden Dinge zu tun, die ich eteh nicht machen will.
* Ich kann es akzeptieren, wenn mich nicht alle Leudgen.

Die Resilienz Skala brachte bei rund 38% der Thiimer eine Verbesserung zwischen 0,7
und 1,0 Punkten, bei rund 31% der Teilnehmer karnuesiner Verbesserung zwischen 0,4
und 0,5 Punkten, bei rund 23% der Teilnehmer karnuesiner Verbesserung zwischen 0,1
und 0,2 Punkten und nur bei rund 8% der Teilnelhgaéres keine Verbesserung.

Projekt Projekt
Stressbhelastung Bewerbung ; Delta

Beginn Ende

1 Erstellung von Bewerbung 4,3 3.4 +0,9

2  Kurzvor Bewerbung 4,5 4.1 +0,4

3 Wahrend Bewerbung 3.9 3.5 +0,4

4 Warten auf Rickmeldung 3,6 33 | +a3

5 Erhalt Absage 3.9 3.3 + 0,6

6 Kein Stellenangebot vorhanden 4.1 2.9 i -;%Li'i.-“

Abbildung 13 - Stressbelastung Bewerbung

Bei der Befragung konnte der Klient die angefragi@emen zwischen Null und Sieben (0
bis 7) einschatzen. Null bedeutete ,kein Stress'@dben bedeutete ,hohen Stress'.
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Stress im Bewerbungsprozess
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Erstellung von Kurz vor Wahrend Warten auf Erhalt Absage Kein
Bewerbung Bewerbung Bewerbung Riickmeldung Stellenangebot
vorhanden

B Beginn MEnde

Abbildung 14 - Stress im Bewerbungsprozess

Bei der Erhebung lber die Stressbelastung wahreaddwerbungsprozesses wurde zu Be-
ginn des Projektes die héchste Belastung bei

» der Erstellung einer Bewerbung
» Kkurz vor einem Bewerbungsgesprach

angegeben.
Am Ende des Projektes wurde

» Kkurz vor einem Bewerbungsgesprach

als hochste Stressbelastung angezeigt.

Bei rund 33% der Teilnehmer kam es zu einer Redurzgeder Stressbelastung zwischen 0,9
und 1,2 Punkte, bei rund 17% der Teilnehmer kamuesiner Reduktion um rund 0,6 Punkte
und bei 50% der Teilnehmer kam es zu einer Redulkticischen rund 0,3 und 0,4 Punkten.

SEITE43



6.2 ZUSAMMENFASSUNG

Trotz der Tatsache, dass es viele Arbeitssuchermehat sich die Suche nach geeigneten
Probanden als schwierig erwiesen, da dieses Projglduf freiwilliger Basis angeboten wur-
de. Dieses Thema stellt fir viele Menschen noch emeine grof3e Hirde dar, sich darauf
einzulassen. Somit war aufgrund der StreubreitedemAnzahl der Teilnehmer her gesehen
klar, dass nur eine begrenzte Aussagekraft mégkah wird, zumal auch keine Auswahl hin-
sichtlich Altersstruktur oder ahnliche Berufsbildew. gegeben war.

Auffallig war die grof3e Anzahl der weiblichen Taelmerinnen, welche im Verhéltnis drei-
mal hoher war als die mannlichen Teilnehmer. Daun@rdafir liegt wahrscheinlich darin,
dass ein grof3er Teil der Teilnehmer aus einem 8ogakentrum stammen, wo berufsfor-
dernde Mallnahmen angeboten werden, welche haufig-xauen in Anspruch genommen
werden. Zusammenfassend kann daher gesagt weakmshadhand der durch den Fragebogen
vorgegebenen Skalierungen zu Beginn und zum EnsldPdgektes, klar zum Ausdruck ge-
bracht wurde, dass die durchgefiihrten Coaching slafden durchgangig Verbesserungen
brachten.

Unser Projekt "Resilienz flr Arbeitssuchende " gateigt, dass mit relativ geringem Auf-
wand (bis zu funf Coachings pro Klient) eine relatvVerbesserung in allen im Fragebogen
erfassten Parametern mdglich ist.

Der Stress in der Bewerbungssituation, der sichAafang des Projekts vor allem auf die Si-
tuation vor der Bewerbung konzentriert hat, hah smo Laufe des Projekts in Richtung kurz
vor dem Bewerbungsgesprach verschoben. Insgesatiterstwir fest, dass durch die
Coachings und Balance Kinesiologie® Sitzungen dieaBon der Klienten in den verschie-
denen Bewerbungsphasen entspannt wurde.

Die meisten Klienten wurden durch die in Anspru@ng@nmenen Coachings und Balance
Kinesiologie® Sitzungen gestarkt, und die Stakglishg der Personlichkeit hat sich auf alle
Lebenssituationen unserer Klienten positiv ausgéewdie Rtickmeldungen waren durchwegs
positiv und haben die in den Fragebtgen erhobendrausgewerteten Ergebnisse unterstri-
chen. Coaching stellte fur diese Menschen einewaiet Unterstlitzung dar, die aktuelle Le-

benssituation neu zu betrachten, und durch dieesgtgten Methoden wirksame neue Aspek-
te und Wege in ihr Leben zu integrieren.

Um eine signifikante Messbarbarkeit der Resiliend aindeutige Verbesserung darstellen zu
kénnen, misste das Projekt - aus unserer Sicliteimen l&ngeren Zeitraum ausgedehnt wer-
den.
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6.3 PERSONLICHERESUMEES

Johann Auer:

Die Klienten in meinen Projektsitzungen waren inteAlvon 50 oder mehr Jahren. Ich habe
dabei einerseits die Erfahrung gemacht, wie sclsdstewenn altere Menschen, trotz der Tat-
sache, dass sie das Ende einer moglichen aktivemzZArbeitsleben vor Augen haben, noch
immer bereit fir Veranderung und neue Perspekitbueth und sich richtig mit sich selbst aus-
einander setzen wollen.

Dies ist wahrend der Coaching Sitzungen deutlidirtsgr gewesen. Es war die Bereitschaft
da, hinzuschauen und aktiv an Veranderungsprozessennehmen. Die Herausforderung
bestand darin, dass bei eingesessenen Themenngst Yor der schmerzhaften Auseinander-
setzung oft sehr grof3 war, und nur kleine Schmiibglich waren.

Bei Arbeitslosen, die schon mehrere Jahre keirte #&beitsstelle mehr gefunden haben und
auch keine nachhaltigen Ausbildungen versucht habeigte sich, dass die grundsatzliche
Bereitschaft, sich mit den Ursachen auseinandesetzen, vorhanden war. Wenn es in die
Tiefe des Themas ging, wurde jedoch oft ausgewicti@mlie Sicherheit aus der sozialen Ab-
sicherung Uber so lange Zeitraume, zu einem Zusian@ewohnheit geftihrt hat, und somit
eine gewisse Selbstverstandlichkeit erreicht hat.

Das Schone an diesen Erfahrungen fir mich war, eagsmer Mdglichkeiten zur Verbesse-
rung gibt, und auch kleine Erfolge fiir die KlientBnleichterung in ihrem Leben mit sich

bringen kénnen. Fur mich als Coach, war es schosehen, dass die Wirksamkeit der ver-
schiedenen Methoden deutlich zu erkennen war, snidhmer eine grol3e Freude ist, wenn
am Ende einer Sitzung der Klient mit einem guted positiven Gefuhl nach Hause gehen
kann. Sehr gut war zu beobachten, dass die I€leimt Verlauf des Projektes, von einer Sit-
zung zur nachsten, viel optimistischer und zuvétiaher wurden. Dies hat sich in ihrer ge-
samten Haltung und Ausstrahlung gezeigt. Ich bim dankbar daftr, dass ich solche Situati-
onen gemeinsam mit meinen Klienten erleben dudfiesie auch fur mich als Mensch in mei-
ner Entwicklung eine Bereicherung darstellen.
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Barbara Goldgruber:

Im Grund genommen geht es darum, das Bewusstsesictii und die persénliche Situation
zu erlangen. Der Blick ,von aul3en” durch unsereemvandten Methoden bringt Klarheit und
Verstandnis.

Sich mit seinen eigenen Bedurfnissen auseinandsetzen, erleichtert das Leben und macht
zufriedener. Die Uberwindung besteht wahrscheintlahin, sich einzugestehen, dass etwas
nicht so ist, wie man sich das winschen wirde uesl auch auszusprechen. Den Mut zu ha-
ben, ehrlich zu sagen, was man wirklich denkteise grof3e Herausforderung. Sich selbst
etwas zugestehen, was uns bei anderen so leitthirfdlso selbstverstandlich scheint, ist eine
Hurde, die es zu Uberwinden gilt.

Die Erkenntnis, dass man sich oft selbst im Wefbtstend es nur eine Person gibt, die man
dafir verantwortlich machen kann — namlich siclibstet ist unangenehm, gleichzeitig aber
sehr befreiend: Gber sich selbst auch einmal lakbanen, entspannt!

Und die Erkenntnis, dass wir alle unsere Probleat®h — also alle ,in einem Boot sitzen* —
gibt Trost und Hoffnung. Vor allem aber erhdht eser Verstandnis — flir uns und fur andere.
Vielleicht hilft es auch fur ein bisschen mehr Bea auf dieser Welt, die es zu bewahren und
zu beschitzen qilt.

Wolfgang Kubin:

Die erzielten Ergebnisse zeigen meiner Meinung naehr eindrucksvoll, dass durch

Coaching und Balance Kinesiologie® die Resilienzsshar verbessert werden kann. Wie
grol3 die Veranderung ist, hangt nattrlich von dasgangslage jedes einzelnen Klienten ab
und kann nicht verallgemeinert werden. Die Verbessgen einzelner Klienten lag jedoch

deutlich Uber den Mittelwerten.

Das Feedback meiner Klienten war, dass sie spértapannter sind und mit Stress deutlich
besser umgehen kénnen, als zu Beginn der Projektarb

Ich sehe in der Arbeit mit Resilienz grofRes PoteZilir weitere Projekte. Fir diesen Zweck
misste man das Thema Resilienz jedoch auf das Wiesste herunterbrechen, um das
Thema einer breiteren Masse zuganglich zu macheezi&l der Einsatz von Balance Kine-
siologie® sollte noch weiter untersucht werden.

Michael Lipinski:

Das grofite Geschenk des Coachings ist die geworflaneeit. Denn ohne diese Klarheit

wird ein Ziel verfolgt, das die anfanglichen Prob&nicht [6sen kann. Die Herausforderung
dabei ist es, eigene negative Muster, Projektiofieancen und Verhaltensweisen zu erken-
nen und diese auch zu benennen. Das erfordert mdeiaung nach grof3en Mut, weil es um

das ,Fallenlassen” der eigenen — lang erlerntechu@&schilder geht. Ist dieser Schritt getan,
so verlieren eigene Probleme deutlich an Kratft.

Das Ergebnis war meistens ahnlich: Die Coacheesnwaach der Sitzung deutlich entspann-
ter und zuversichtlicher. Diese Einstellung musstiit primar auf die Arbeitssuche bezogen
sein, sondern konnte auch privater Natur sein.nfatle wurde die Resilienz der Coachees
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gestarkt und auch als gestarkt empfunden, wasirsiiifekt positiv auf die Arbeitssuche aus-
wirkte.

Peter Novy:

Nach meiner Meinung fuhrt Coaching zu einem st@keBeschaftigen mit sich selbst und
fuhrt damit zu mehr Klarheit in Bezug auf sein eige Handeln. Diese Klarheit starkt die
Personlichkeit und damit das Handeln des Klienten.

In den Sitzungen wurde den Klienten rasch bewdssts es sie selbst sind, die ihr Tun beein-
flussen. Mit diesem Wissen gestarkt, erlebte ith lélienten bei der abschlielenden Sitzung
gestarkt und dankbar fir das Coachen. Es war alwbr gut zu erkennen, dass ein Arbeiten
ausschlief3lich in Bezug auf die Arbeitssuche gahtniméglich ist, da es ja um die Klienten
und deren Verhalten ging.

Das erkannte Verhalten, das ,fast’ mehr Auswirkung Privatbereich hat, zeigte sich
dadurch, dass viele Ziele durch das Auflésen unsehdprivater Verhaltensweisen erreicht
werden konnten.

In allen Sitzungen kam es - auch in den abschiié®® Rickmeldungen — zu einer Starkung
des Selbstbewusstseins. Ich konnte allerdings riesistellen, dass das eine ,besondere’
Auswirkung auf die Arbeitssuche hatte. Die StarkdegPersonlichkeit war das Ergebnis, ei-
ne Trennung von privatem und beruflichem Verhaiteht moglich.

Den Bezug zur Arbeitssuche herzustellen und dawmaarlzeiten erfordert einen langeren be-
gleitenden Prozess.

Eine meiner Klientinnen fand relativ rasch nachetsten Sitzung einen Job.

Nora Salomon:

Am Beginn des Projektes waren die meisten meinexchees ziemlich erwartungsvoll und
neugierig, wie dieses Coaching sein wird, welchesétdage und Losungen ich ihnen prasen-
tieren werde.

Aber bereits in den ersten Sitzungen erfuhren méwmechees, dass die Losung eines Themas
bereits in ihnen selbst liegt. Dennoch war es afadg etwas aufwendiger und zeitintensiver,
vor allem weil das Ziel fur die Coachees nicht immrse einfach zu definieren war.

Im Laufe der Coachings habe ich einige der Toold Methoden, die wir wahrend unserer
Ausbildung gelernt haben, angewendet, sodass maachee mit meiner Hilfe am Ende der
Coaching Sitzung sein/ihr fir diese Session get#sckiel erreichen konnte.

Die Erkenntnis, dass man selbst in der Lage istAdifgaben und Herausforderungen des Le-
bens, mit etwas Unterstlitzung zu l6sen, hat zuBrieichterung, Entspannung und teil-weise
sogar Glucksgefiuihlen bei den Coachees gefihrt.

Manchmal gab es auch Sitzungen, in denen keineitin augenscheinliche Annéherung an
das Ziel zustande kam. Dennoch gab der Klient beiSkalierung eine deutliche Verbesse-
rung an und verliel3 entspannt meine Raumlichkeiten.

Zusammenfassend moéchte ich feststellen, dass dieh@es, mit denen ich im Rahmen dieses
Projektes zusammenarbeiten durfte, zwar am End€dashings noch keinen neuen Job ge-
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funden hatten, aber sich selbst noch besser kealeenghaben, und damit auch mit mehr
Resilienz (als vor dem Coaching) ihren weiterendredwveg beschreiten werden.

Martin Trausinger:

Ich erlebte die Einzelsitzungen mit den arbeitsndee Klienten als beidseitig sehr berei-
chernd und wirksam. Durch den gezielten Einsatzsoleedener Methoden aus dem
Coaching, aus dem Resilienz Training und aus d&mBa Kinesiologie® konnte ich eine po-

sitive Veranderung der Klienten im Umgang mit ihr@ingebrachten Themen beobachten.
Das motivierte mich wiederum in meiner Tatigkeg &loach und Kinesiologe. Anregungen
zum Perspektivenwechsel, zur Selbstreflexion, zusuaisieren von innerer Kraft und Ruhe

und zum Spiren von Veradnderung an unterschiedli€tusitionen waren haufig eingesetzte
Methoden.

Auffallend war fir mich, dass viele Klienten ihreoBleme stark rationalisierten, aber damit
zu keiner Lésung kamen, und es ihnen schwer fied, Geflihle zuzulassen bzw. ins ,Spuren”
zu kommen. Dieser Eindruck durfte ein generellebilbunserer heutigen Gesellschaft sein,
die es durch den hohen Leistungsdruck und ihrekestakopflastigkeit schwer macht, Gefuh-

le zum Ausdruck zu bringen bzw. zu seinen Gefluklestehen. Das Hinfuhren zu diesen Ge-
fuhlen im Coaching, fuhrte in den Sitzungen bei @@achees zu einer Erleichterung bzw. zu
einer positiven Veradnderung bei den personlichesnidn.

Zusammenfassend méchte ich sagen, dass ich escéeghr gefunden habe, bei Menschen et-
was zu bewirken und sie zufriedener, zuversichdliaind vor allem spurbarer erleben zu dir-
fen, als zu Projektbeginn.
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O ANHANG

9.1 FLYER ZURKLIENTENSUCHE

NEHMEN SIE TEIL AM PROJEKT.

“DEREINFLUSS VONCOACHING UND

BALANCE KINESIOLOGIER AUF DIE
RESILIENZ VON ARBEITSSUCHENDEN

Im Rahmen unserer Ausbildung zum Dipl. Coach urpl.[Balance Kinesiologen/in haben
wir uns das Themger Einfluss von Coaching und Balance Kinesiologig die Resilienz
von Arbeitssuchenden® fir die Projektarbeit ausgktu

Im Rahmen dieser Arbeit wollen wir Arbeitssuchemdérem Veranderungsprozess beglei-
ten und bei der Suche nach neuen Wegen unterstitzen

Die Rahmenbedingungendes Projektes sind:

- 6 Monate Begleitung mit Coaching und BALANCE Kinasgie
- max. 5 Einzelcoachings/BALANCE Kinesiolo§iSitzungen pro Teilnehmerln

(1-1,5 Stunden pro Termin)
Zeitrahmen: Juni 2016 bis November 2016

Die Teilnahme am Projekt ist kostenlos.

Jede/r Teilnehmer/in, die/der sich anmeldet, kanaereCoach ihrer/seiner Wahl bzw. einen
Alternativcoach frei wahlen.

Nutzen Sie die Gelegenheit sich in einer besonderen Situation kostenlos und quali-
fiziert begleiten zu lassen!
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9.2 DIE COACHES

Johann Auer

Graz, beschéftigt bei Magirus Lohr GmbH als kaufm. Leiter und Personal-
manager/ Personalentwickler. Die Ausbildung zum Dipl. Coach tragt sehr zu
meiner personlichen Weiterentwicklung bei. Ich werde mein erworbenes Wissen
und meine Erfahrungen aus der Personalentwicklung gerne weitergeben.

Barbara Goldgruber

Graz, ich war 30 Jahre lang bei einer Fluglinie beschéftigt und fir Anliegen aller
Art zustandig. Ich will meine jahrelangen Erfahrungen und Fahigkeiten im Um-
gang mit Menschen einbringen. Es bereitet mir gro3e Freude, mit Menschen zu
arbeiten.

Ing. Wolfgang Kubin

Graz, beschéftigt bei MAGNA; Hobbies: Natur, Sport, Lesen; Besondere The-
menschwerpunkte: Kérperbewusstsein, Beschreitung neuer Wege.

Michael Lipinski

Wien, dynamischer und sehr empathischer junger Mann mit dem Glauben an das
Besondere im Menschen. Ein halbes Coaching reicht mir nicht!

Mag. Dr. Peter Novy

Graz, verheiratet, zwei erwachsene Tochter; Uber dreiRRig Jahre Berufserfahrung
in der Beratung und Coaching von Fuhrungskraften im Bank- und Versiche-
rungswesen, Handel und Medien.

Verandern kannst nur Du dich!

Mag. Nora Salomon

Wien, Betriebswirtin, habe jahrelang in FUhrungspositionen im Lebensmittelhan-
del in Osterreich, Deutschland und Osteuropa gearbeitet

Mag. Martin Trausinger

Graz, Gymnasiallehrer in Graz und Bildungsmanager an der padagogischen
Hochschule Steiermark, Studium der Biologie und Psychologie an der Universitat
Wien. Zertifizierter Berufsorientierer, Begabungsforderer und begeisterter aktiver
* | Ruderer im Ruderclub Graz. Lebe deine Potenziale und finde deine Lésungen!
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