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1. Einleitung

1.1 Motivation fir die Diplomarbeit - ,Wie ich zum Coaching kam*

Meine erste Beriihrung mit dem Thema Coaching hatte ich bereits vor Uber zehn
Jahren —damals noch ganz beilaufig. Eine Kollegin aus der Personalabteilung erzahlte
mir von ihrer Weiterbildung zum Life & Business Coach, die sie gemeinsam mit
mehreren HR-Kolleglnnen absolvierte. Zum ersten Mal kam mir der Gedanke:
Coaching — das konnte eigentlich auch etwas fur mich sein. Da ich zu diesem Zeitpunkt
jedoch voll berufstatig war und parallel mein Masterstudium absolvierte, verschwand
dieser Gedanke zunachst wieder in der Schublade.

Einige Jahre spater begann ich, mich intensiver mit mir selbst und meinem beruflichen
Weg auseinanderzusetzen. Fragen nach meiner weiteren Entwicklung, neuen
Perspektiven oder auch einem maoglichen zweiten Standbein beschaftigten mich
zunehmend. Mitten in diesen Uberlegungen stolperte ich — fast zufallig — erneut tber
das Thema Coaching: Ich sah, dass meine mittlerweile ehemalige Kollegin einen
Fachlehrgang bei der CoachAkademieSchweiz abgeschlossen hatte. Mein Interesse
war sofort wieder geweckt. Ich habe mich Uber die CoachAkademieSchweiz und das
Lehrgangsangebot online informiert. Besonders die werteorientierte und systemische
Ausrichtung der Ausbildung sprach mich direkt an.

Trotzdem lie® ich mir Zeit mit der Entscheidung. Zweifel kamen auf — vor allem die
Frage, ob Coaching Uberhaupt zu mir passt, schlie3lich arbeite ich als IT-Projektleiterin
und bewege mich damit in einem ganz anderen beruflichen Umfeld. Genau dieser
Zweifel war es jedoch, der mich letztlich motivierte, es einfach auszuprobieren. Frei
nach dem Motto: ,Was habe ich schon zu verlieren?“, meldete ich mich fir den
Basislehrgang an.

Ich ging ohne konkrete Erwartungen in die Ausbildung, aul3er der einen: Dass ich
personlich auf jeden Fall etwas daraus mithehmen wirde. Ob sich das Gelernte spater
beruflich integrieren Iasst oder sogar eine neue berufliche Richtung flr mich entstehen
konnte, liel ich bewusst offen.

Ruckblickend war die Entscheidung fur den Basislehrgang genau richtig. Ich habe
nicht nur viel Gber Coaching gelernt, sondern auch tber mich selbst — liber meine
Werte, mein Denken und meine Art Menschen zu begegnen. Einmal mehr durfte ich
erfahren welche Kraft unser Unterbewusstsein und unsere inneren Bilder haben. Sehr
dankbar bin ich fir den Weg, der mich genau hierhergefuhrt hat, und fir das
inspirierende Seminar bei Barbara Miller. Diese Erfahrungen bilden die personliche
Grundlage und Motivation fur meine Abschlussarbeit.

1.2 Die Suche eines Klienten

Mit der Suche nach einem Klienten habe ich nicht sofort begonnen. Ich habe bis nach
dem zweiten Coaching-Seminar Ende November Uberlegt, ob ich die Diplomarbeit
uberhaupt schreibe und mich auf die Suche nach einem Coache begebe.

Schlussendlich hat mich auch hier meine sehr ergebnisoffene Herangehensweise
geleitet. Falls sich jemand meldet, werde ich ein erstes eigenes Coaching durchfihren
und die Diplomarbeit schreiben. ,Und wenn nicht, dann eben nicht®, habe ich mir
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gesagt. Zunachst habe ich mir Gedanken Uber eine mogliche Raumlichkeit gemacht
und Uberlegt, wie ich das ganze bewerben mochte. Danach habe ich einen schonen
Flyer erstellt und diesen in meinen WhatsApp-Status geladen. Ich habe mein Netzwerk
dazu aufgerufen, meinen Status zu teilen.

Und dann die groRe Uberraschung - bereits wenige Stunden nach der Veréffentlichung
hat sich eine potentielle Klientin gemeldet. Wir verabreden uns zu einem ersten
gemeinsamen Telefonat, damit ich ihr das St. Galler Coaching Modell® erklaren kann.
Im Nu hatte ich eine Klientin und bin dartber sehr dankbar. Um die Privatsphare meiner
Klientin zu schitzen, sind alle Namen im Folgenden geandert.

2. Die Klientin

2.1 Vorgesprach

Vorab zu der ersten Coaching-Sitzung verabrede ich mich mit meiner potenziellen
Klientin Martha zu einem gemeinsamen Vorgesprach per Telefon. Ich begrifRe Martha
und erklére ihr zunachst das St. Galler Coaching-Modell®. Ich erldutere meine Rolle
als Begleiter und neutraler Beobachter und stelle klar, dass ich keine Ratschlage
erteile.

Wir sprechen darlber, dass das Coaching der Verschwiegenheit unterliegt. Ich erklare,
dass ich im Zuge meiner Diplomarbeit Supervision erhalte und daher die inhaltlichen
Ergebnisse des Coachings mit meiner Dozentin teile.

Am Ende des Telefonats sagt Martha fur das Coaching zu und wir verabreden uns zu
einer ersten Coaching-Sitzung.

2.2 Ausgangssituation & Anamnese der Klientin

Martha erzahlt mir in der ersten Coaching-Sitzung sehr offen ihre Situation und das
mogliche Coaching-Thema. Sie ist wenig emotional und berichtet sehr sachlich Uber
sich und ihre Familie. Martha hat bereits Erfahrung mit Beratung (Eheberatung) und
war auch bereits in therapeutischer Begleitung. Sie fuhlt sich aktuell fit und gesund.

Martha ist unsicher, ob das von ihr gewahlte Coaching-Thema zu umfangreich ist und
ob damit einhergehend auch andere Themen mitschwingen. Wir kommen Uberein mit
dem gewahlten Thema zu starten und in der zweiten Coaching-Sitzung zu schauen,
ob wir auf dem richtigen Weg sind.

Ausgangssituation:

Martha ist heute 40 Jahre alt. Sie ist verheiratet und hat vier S6hne. Nach dem
erstgeborenen Sohn folgen Drillingsbuben. Bereits wahrend der Schwangerschaft ist
klar, dass einer der Drillinge mit Einschrankungen — Wasserkopf und damit
einhergehenden korperlichen Behinderungen — zu Welt kommt. Martha arbeitet aktuell
nicht, damit sie sich vollumfanglich um ihre Kinder und den Hausstand kimmern kann.
Der Erstgeborene ist bereits in der Schule und die Drillingsbuben gehen gemeinsam
in denselben Kindergarten.

Die Situation mit vier Kindern ist fur sie sehr fordernd, insbesondere durch die
Besonderheiten und Einschrankungen ihres einen Drillingssohns (Sohn Max).

Martha beschreibt sich selbst als sehr kritisch und streng insbesondere gegenuber
ihrem Sohn Max. Sie erzahlt, dass sie von Max viel erwartet und ihn sehr fordert mit
dem Ziel ihn trotz seiner Einschrankungen zu einem selbstbewussten und
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selbstandigen Kind zu erziehen. Martha berichtet, dass es sie haufig ,triggert”, wenn
Max etwas nicht kann oder etwas nicht mehr macht das er eigentlich bereits konnte
(bspw. ohne Windel sein). Sie wird in solchen Situationen laut, schimpft, wird grob Max
gegenuber und ist sauer. Nach solchen Situationen beschreibt sie sich selbst als
enttauscht und hat ein schlechtes Gewissen, da sie so eigentlich zu ihrem Sohn nicht
sein will.

Sie winscht sich mehr Verstandnis darlber, was sie in solchen Situationen triggert.
Sie mochte herausfinden, wo diese Gefuhle ihren Ursprung haben.

Der Kontext des Coaching ist die Gegenwartsfamilie von Martha, im speziellen ihr
Sohn Max. Da jedoch im Verlauf des Coaching auch ihre Herkunftsfamilie eine Rolle
spielt, ist wichtig zu wissen, dass ihre Mama in ihrer Kindheit und Jugend haufiger in
klinisch-psychologischer Behandlung war. Daher verbringt Martha viel Zeit bei ihren
GroReltern und ihrer Tante.

2.3 Wert und angestrebte Wertentwicklung

Martha mochte mehr Gelassenheit im Kontext ihres Sohnes Max erreichen. Zu Beginn
des Coachings stuft sie ihren Wert ,Gelassenheit” bei -5 ein. Sie hat das Ziel den Wert
auf +5 zu steigern.

3. Erste Coaching-Sitzung:

3.1 Arbeit in der 1. und 2. Dimension

Nachdem wir ausfuhrlich Uber die Ausgangssituation gesprochen haben, steigen wir
in die konkrete Arbeit ein und erarbeiten den Problemsatz und die Problem-Evidenzen.
Da Martha bei der Schilderung der Ausgangssituation mehrfach betont, dass sie
streng, fordernd und Uberkritisch ist, ist der Problemsatz rasch erarbeitet. Auch die
Problem-Evidenzen kristallisieren sich durch verschiedene Fragestellungen gut
heraus.

Problemsatz: teh bin dberkritisch (Skalierung: -7); Das damit verbundene Gefiihl

spurt sie im Bauch ,es brodelt im Bauch®. Sie beschreibt das Gefuhl als schlechtes
Gewissen, Wut und Enttauschung.

Problem-Evidenzen:
- Ich erwarte viel

- Ich bin sauer

- Ich schimpfe

- Ich bin unfair / nicht gerecht

- In mir brodelt es

- Ich bin von mir enttauscht / traurig

Das Erarbeiten des Werts gestaltet sich gut. Im Gesprach Uber die Ausgangssituation
betont Martha mehrfach, dass sie im Umgang mit ihrem Sohn Max gerne weniger laut
und daftr mit mehr Verstandnis sein mdchte. Durch verschiedene Fragestellungen
stellt sich heraus, dass Martha sich mehr Ruhe und Gelassenheit wiinscht. Durch die
Frage, welcher Wert fUr sie starker und wichtiger wirkt, entscheidet sich Martha fir den
Wert Gelassenheit.

Gelassewhett (Skalierung: -5 / +5)
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Sohn Max

Den Zielsatz erarbeiten wir im Anschluss recht schnell und auch ein paar Ziel-
Evidenzen fallen Martha sofort ein.

Zielsatz: leh schrawbe welne hohe Erwartungshaltung zurlick (Skalierung: +4)

Ziel-Evidenzen:

- lIch bleibe ruhig
- Ich reagiere freundlich
- Ich bin weniger angespannt (innerlich & auferlich)

3.2 Ausbau des Zielraums

Da wir fur die erste Coaching-Sitzung zwei Stunden eingeplant haben und gut
vorankommen arbeiten wir weiter und bauen den Zielraum aus.

Meta-Ziel: Mit dem Meta-Ziel tut sich Martha zunachst schwer. Durch Fragestellungen
aus verschiedenen Richtungen nennt Martha das (vorlaufige) Meta-Ziel.

leh bin verstiindnisvoll

Nachteile: Ich erklare Martha, dass jedes Ziel auch Nachteile haben kann — entweder
fur sie oder flr andere. Das ist fUr Martha nachvollziehbar, dennoch tut sie sich schwer
Nachteile zu finden. In ihrem Ziel ,ich schraube meine hohen Erwartungshaltungen
zurtck” kann sie keine Nachteile fir andere erkennen. Sie ist davon Uberzeugt, dass
alle anderen davon profitieren kdonnen. Bei sich selber kann sie zwei Nachteile
erkennen.

- Mein eigener Perfektionismus leidet
- Meine eigenen Vorstellungen werden nicht erfullt

Metapher: Bei der Erarbeitung der Metapher ist Martha tief in der Trance; ihre
Augenlider flackern und ihre Gesichtsziige entspannen sich. (ch bin wie ein freter
Vogel. Martha beschreibt das Gefiihl dabei als Leichtigkeit. Als Geste legt sie ihre
Hande auf die Schultern, o6ffnet dann die Arme erst weit nach oben und dann zur Seite.

Modell: Mit dem Finden des Modells tut sich Martha schwer. Sie sieht beide Eltern
jedoch ganz schwach und mochte sie eigentlich auch nicht zu sich her bitten. Das
Gefuhl des freien Vogels erkennt sie eher bei ihrem Papa. Martha bleibt
wahrenddessen sachlich und wenig emotional.

Im Nachgang zur Modell-Anbindung berichtet Martha, dass sie ihre Eltern gar nicht im
Zielraum sehen wollte. Vor allem nicht ihre Mutter. Es Uberrascht sie, dass das Gefunhl
des freien Vogels mit ihrem Papa in Verbindung steht.

3.3 Zielraum-Aufstellung

Zum Abschluss der ersten Coaching-Sitzung fuhre ich mit Martha die Zielraum-
Aufstellung durch.

Ich erklare Martha kurz und knapp die Zielraum-Aufstellung. Auf meine Frage hin, was
ware, wenn nichts dabei herauskommt, antwortet sie ,das ware OK*.
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Bevor wir mit der Ist-Aufstellung starten, erklare ich Martha die Funktion des ,Fokus®,
der nur ein Teil von ihr bezogen auf den Kontext und ihren Zielsatz ist und nicht sie als
ganzer Mensch. Ich weise sie auf die Funktion der Pfeile (,Nasen“) auf den
Bodenankern hin und die damit verbundene Ausrichtung.

3.3.1 Ist-Aufstellung

Martha legt nach und nach die Bodenanker im Raum aus. Ich bemerke dabei, dass sie
sehr stark mit dem Kopf dabei ist und genau Uberlegt, was sie wo hinlegen soll. Daher
betone ich mit jedem weiteren Bodenanker stark das ,dem Impuls folgen, moglichst
ohne daruber nachzudenken®.

Wert
Gelassenheit

(Kontext: Sohn

5

Nach der Aufstellung hole ich Martha in die Metaposition. Sie schaut von einem Hugel
auf die Ist-Aufstellung. Beim Betrachten kommen ihr keine Gedanken. Und auch auf
die Frage hin, wie es auf sie wirkt, hat Martha keine Antwort auf3er ,gut“ und ,,0k*.

Ich lade Martha ein sich nacheinander in die verschiedenen Bodenanker zu stellen.
Martha schlie3t die Augen, wahrend sie in den Bodenankern steht. Ich versuche den
Prozess mit der ,Kataleptischen Hand“ zu unterstitzen. Nach jedem Bodenanker
entrollt sich Martha.

Mit dem Einfihlen in die einzelnen Elemente der Ist-Aufstellung tut sich Martha schwer.
Im Fokus fuhlt sie sich zu ihrem Wert hingezogen. Ansonsten kann sie in keinem der
anderen Bodenanker etwas spuren.

Nach der Aufstellung bitte ich Martha wieder in die Metaposition zu kommen. Sie
schaut mich fragend an und mdéchte wissen, was sie denn spuren soll. Ich Uberlege
kurz, wie ich am besten reagiere. Ich stelle Martha die Wahl, mit dem Prozess
weiterzumachen und einfach mal zu schauen, ob sich im Laufe dessen ein Geflhl fur
die einzelnen Elemente entwickelt. Sie ist bereit dazu und wir fahren im Prozess fort.
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3.3.2 Mogliches Lésungsbild

Ich bitte Martha sich nochmals in den Fokus zu stellen. Mit ihrer Erlaubnis verandere
ich die einzelnen Elemente des Ist-Bild nacheinander. Nach jedem veranderten
Element frage ich Martha, ob es einen Unterschied gibt ,besser, schlechter, gleich oder
anders®. Mit jedem Element merke ich wie sich bei Martha etwas verandert und sich
ein ,Aha-Moment‘ zeigt nachdem alle Elemente ihr zugewandt liegen.

Fur die meisten Elemente — Wert, Metapher, Zielsatz und Meta-Ziel - finden wir sehr
schnell einen neuen Platz. Die Nachteile méchte Martha lieber neben sich zugewandt
spuren, als vor sich zu haben. Mit dem Modell tut sich Martha am schwersten. Dieses
Element legen wir mehrfach um, bis es flur sie als ,Beobachter von der Seite” in
Ordnung ist.

S+ S-

(" uyos :xauo))

FIEITICEE EYSY
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3.4 Reflexion

3.4.1 Klienten-Reflexion nach der Sitzung

Martha bedankt sich fur diese erste gemeinsame Coaching-Sitzung. Sie ist Uberrascht,
was wir alles in zwei Stunden gemeinsam erarbeitet haben. Sie ist dankbar fir meine
offene und ruhige Art und meint, dass ihr dadurch das freie Reden und Erzahlen uber
sich und ihre Situation leichtgefallen ist. Schwierigkeiten hatte sie heute vor allem mit
der Aufstellung im Zielraum. Martha reflektiert auch, dass ihr erster Impuls bei der
Arbeit am Modell ,Flucht® war, als ihre Eltern im Zielraum aufgetaucht sind, da sie die
beiden dort eigentlich nicht haben mochte.

3.4.2 Selbstreflexion

Am Ende meiner ersten Coaching-Sitzung bin ich mide und doch sehr zufrieden. Ich
merke, wie ich vieles der Prozesse durch das eigene Erleben im Seminar bereits
verinnerlicht habe. Ich bin sehr zufrieden mit meiner eigenen Ruhe und Gelassenheit
die Prozesse anzuleiten. Auch die Souveranitat als meine Klientin mit dem Prozess
der Zielraum-Aufstellung Schwierigkeiten hatte, hat mich positiv Uberrascht.
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Meine grote Herausforderung war, dass Martha an vielen Stellen sehr ,verkopft“ und
sachlich ist. Sie neigt dazu sich nach jedem Prozess zu erklaren. Ich stelle fest, dass
ich aus den Erfahrungen der Prozesse in den Seminaren eine andere
Erwartungshaltung hatte, da hier die Prozesse, in denen ich Coach war, meist sehr
emotional waren. Ich nehme mir daher vor mit einer anderen Erwartungshaltung in die
zweite Coaching-Sitzung zu gehen. Aus dem Grund heraus, dass Martha sehr Uber
die Prozesse und ,das richtige zu tun“ nachdenkt, nehme ich mir zudem fur die
kommenden Sitzungen vor die Prozesse weniger vorab zu erklaren.

3.4.3 Supervision

Meine Dozentin schreibt nach der ersten Coaching-Sitzung in ihre Email-Antwort ,Bitte
nicht erschrecken, wenn da etwas viel in der Farbe Rot geschrieben steht".
Erschrocken hat es mich nicht, im Gegenteil ich war sehr dankbar flr das wertvolle
Feedback.

Folgende Anmerkungen hat sie zu den erarbeiteten Bodenankern mitgegeben:

Ziel-Evidenzen: Was genau macht sie konkret? Woran wurde ein Aullenstehender
erkennen, dass sie in Bezug auf Max ruhig bleibt, freundlich reagiert? Allgemeine
waren auch hier konkretere Verhaltensweisen wichtig.

Meta-Ziel: Hier beschreibt sie meiner Meinung nach eher eine Evidenz.

Nachteile: Gibt es jemanden, der in Bezug auf Max einen Nachteil haben kdénnte, wenn
sie ruhig und freundlich reagiert?

Problem-Evidenzen: Woran wirde ein AuBenstehender erkennen, dass sie Max
gegenuber unfair ist? Wie konkret verhalt sie sich gegenltber Max? Was konkret sagt
sie? Allgemeine waren auch hier konkretere Verhaltensweisen wichtig.

Diesen Input aus der Supervision nehme ich in die Uberarbeitung der nachsten
Coaching-Sitzung mit.

4. Zweite Coaching-Sitzung:

4.1 Klienten-Reflexion der ersten Sitzung

Vorab zum Beginn der Coaching-Sitzung lege ich das Kybernetische-Dreieck inklusive
der jeweiligen Evidenzen aus. Wir starten mit einer Kontemplationstubung im Sitzen in
die zweite Coaching-Sitzung, bevor wir mit der Reflexion der vergangenen Sitzung
beginnen.

Die erste Coaching-Sitzung hat bei Martha bereits einiges ausgelost. Sie reflektiert,
dass das Reden Uber die Problemsituation und das Notieren des Problemsatzes fur
sie ein Bewusstsein geschaffen hat. Sie hat erkannt, dass ihr das Problem ,ich bin
Uberkritisch® vor allem dann begegnet, wenn sie im Alltag Zeitdruck hat und es schnell
gehen muss. Dadurch kann sie sich nicht auf ihren Sohn Max einlassen und ihm die
Zeit geben kann, die er benodtigt. Auch reflektiert sie, dass Situationen flr sie
herausfordernd sind, in denen ihr Sohn Max Sachen nicht mehr macht, die er einmal
konnte. Beispiele sind wieder eine Windel zu bendtigen, oder mit den Fingern zu
essen.

Martha ordnet ihren Wert ,Gelassenheit* immer noch bei -5 ein. Sie reflektiert, dass
sie zwar die Problemsituationen im Alltag erkannt hat, jedoch die Gelassenheit nicht
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gespurt hat und ihr Zielsatz ,Ich schraube meine hohen Erwartungshaltungen zurtck®
bisher noch keine Anwendung gefunden hat.

4.2 Uberarbeitung Problem-Evidenzen und Zielraum

Gemal dem Input aus der Supervision meiner Dozentin, Gberarbeiten wir die Problem-
Evidenzen und die Ziel-Evidenzen, um hier das Verhalten konkreter zu formulieren und
fur einen AuRenstehenden erkennbar zu machen. Wir betrachten nochmals die
Nachteile des Ziels, um zu prifen, ob es auller fur Martha doch flr jemanden einen
Nachteil gibt. Da das bisherige Meta-Ziel ,ich bin verstandnisvoll“ eher eine Evidenz
ist, flhre ich mit Martha nochmals den Meta-Ziel Prozess durch.

Problem-Evidenzen:

- Nacken & Schultern werden hart

- Angespannter Kiefer

- Falten auf der Stirn

- Stimme ist laut

- Tonfall weniger freundlich

- Ich Gbernehme die Handlung fir Max -> ziehe ihn von A nach B
- In mir brodelt es (warm im Bauch)

Ziel-Evidenzen:
- lIch reagiere freundlich

- Meine Stimme ist ruhig, freundlich & zugewandt
- Kiefer & Stirn sind entspannt
- Ich gebe Max mehr Zeit fur seine Aufgaben

Nachteile:
- Mein eigener Perfektionismus leidet
- Meine eigenen Vorstellungen werden nicht erfullt
- Kleinere Fortschritte neues zu lernen fur Max — durch weniger streng sein &
geringere Anforderungen an ihn

Meta-Ziel: tch m’eze}at’uere MBaX so, Wie er Lst,

4.3 Das Kybernetische Dreieck

Nach der Uberarbeitung der einzelnen Elemente auf Basis der Supervision, lege ich
das Kybernetische-Dreieck aus. Ich erklare Martha das Kybernetische-Dreieck und
welche zentrale Rolle dieses im Rahmen des Coachings und den weiteren Prozessen
einnimmt.
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Wert
Gelassenheit

(Kontext: Sohn )

-5 +5

4.3 Ausbau des Problemraums

Im Anschluss entferne ich den Zielsatz und die Ziel-Evidenzen. Ich lese Martha den
Problemsatz und die Problem-Evidenzen laut vor und bitte sie sich in eine konkrete
Situation hineinzuversetzen, sodass wir mit dem Ausbau des Problemraums beginnen
kénnen. Martha schlie3t dabei die Augen und ist tief in der Problemsituation drin — gut
erkennbar an den Augenliedern.

Das Meta-Problem benennt Martha sehr schnell, klar und deutlich. Im Nachgang ist
sie sehr erschrocken daruber.

Meta-Problem: Melne Liebe zu M, ist abhitngig von setnem Verhalten -> keine
bedingungslose Liebe

Vorteile: Ich erklare Martha, dass jedes Problem seine Vorteile hat, die das Verweilen
in dem Problem so angenehme machen. Das kdnnen Vorteile fur sie sein oder fir
andere. Martha versteht das und es fallen ihr einige Vorteile ein. Sie ist Uberrascht,
dass sie die Vorteile vor allem bei den anderen erkennt.
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- Ich bin meine Wut los

- Wir sind schneller fertig (z.B. morgens beim Anziehen)

- Max bekommt Aufmerksamkeit

- Die Bruder haben ein Ventil an dem sie ihre Gefiihle auslassen konnen
- Die Bruder stehen weniger im Fokus

- Mein Mann kann sich enthalten

Metapher: Bei der Erarbeitung der Metapher braucht Martha etwas, bis sie in den
Prozess hineinkommt. Ich merke, dass sie am Anfang mit dem Kopf noch bei den
Themen zuvor ist, verlangsame meine Sprechgeschwindigkeit deutlich und verlangere
die ,Ankomm-Passage“ zu Beginn des Prozesses. Sie kann gut die Geflhle
beschreiben, die sie fuhlt — sie ist traurig, enttauscht, es grummelt im Bauch. Ein
konkretes Bild zeigt sich Martha nicht. Sie sieht sich selbst in der Ecke
zusammengekauert sitzen wie ein Hauflein Elend, den Kopf in die Hande gestutzt.

Daraus entsteht die Metapher lch bin wie ein Hiiuflein Elend - sitze da wnd habe
die Hinde tn den Kopf gestitzt. Die Gefiihle dabei sind Traurigkeit und Grummeln
im Bauch.

Modell: Bei der anschliefenden Modell-Ablosung ist Martha tief in der Trance —
erkennbar an ihren flackernden Augenlidern. Sie ist gut verbunden mit dem Gefihl von
Traurigkeit & Enttduschung und hat die Hand auf inrem Bauch liegen. Es zeigen sich
ihr beide Elternteile. Die beiden stehen weit weg, ihre Mutter ,Mama“ ist deutlicher
erkennbar. Auf meine Aufforderung hin, ihre Mama etwas naher her zu bitten zuckt
Martha erst zusammen und nickt dann zaghaft. Wahrend der Modell-Ablésung ist
Martha nicht emotional. Sie wirkt von auf’en betrachtet angespannt und eher
versteinert. Ich baue das Riickgaberitual ein. Beim Ubergeben des Gegenstands mit
allem, was sie von ihrer Mama Ubernommen hat, atmet Martha tief durch. Sie wirkt
danach deutlich entspannter.

Im Nachgang berichtet Martha, dass ihr das Ruckgaberitual gutgetan hat.

4.4 Problemraum-Aufstellung

Zum Abschluss der zweiten Coaching-Sitzung fihre ich mit Martha die Problemraum-
Aufstellung durch.

Bevor wir mit der Ist-Aufstellung starten, erklare ich Martha nochmals die Funktion des
.FOkus®, der nur ein Teil von ihr bezogen auf den Kontext und ihren Problemsatz ist
und nicht sie als ganzer Mensch. Ich weise sie auf die Funktion der Pfeile (,Nasen®)
auf den Bodenankern hin und die damit verbundene Ausrichtung.

Auf meine Frage hin, was ware, wenn nichts dabei herauskommt, antwortet sie ,das
ware OK*.
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4.4 .1 Ist-Aufstellung

Martha legt nach und nach die Bodenanker im Raum aus. Ich bemerke dabei, dass sie
wie bereits bei der Zielraum-Aufstellung mit dem Kopf dabei ist und genau Uberlegt,
was sie wo hinlegt. Daher betone ich mit jedem weiteren Anker wieder das ,dem Impuls
folgen, moglichst ohne dartber nachzudenken®.

Nach der Aufstellung hole ich Martha in die Metaposition. Sie schaut von einem Hugel
auf die Ist-Aufstellung. Sie nimmt wahr, dass alles schon ordentlich sortiert ist. Alle
Bodenanker liegen in einer Linie. Auf meine Frage hin, wie es auf sie wirkt, meint
Martha ,sehr gut® und ,,schon geordnet®.

Ich lade Martha ein sich nacheinander in die verschiedenen Bodenanker zu stellen.
Martha schlie®t die Augen, wahrend sie in den Bodenankern steht. Ich versuche den
Prozess mit der ,Kataleptischen Hand“ zu unterstitzen. Nach jedem Bodenanker
entrollt sich Martha.
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Das Einfuhlen in die einzelnen Elemente der Ist-Aufstellung ist fur Martha zunachst
einfacher verglichen mit der Aufstellung im Ziel-Raum. Sie ist dennoch in einigen
Elementen unsicher und fragt mich, was sie denn spuren soll. Ich sage ihr, dass sie
die Elemente einfach auf sich wirken lassen soll. Und wenn sie in einem Element nichts
fuhlt, dann ist das auch in Ordnung.

Im Fokus fuhlt sich Martha von dem Problemsatz und dem Meta-Problem eingeengt.
Es ist ein beklemmendes Gefiuhl und diese beiden Elemente sind flr sie sehr prasent
im Fokus.

Aus der Perspektive des Problemsatzes heraus stellt Martha fest, dass sie nur den
Fokus im Visier hat. Sie spurt zudem eine unangenehme Prasenz im Ricken, die sie
nicht richtig zuordnen kann. lhr Ricken fuhlt sich kalt und belastet an.

In der Metapher und im Meta-Problem nimmt Martha nichts wahr.

In den Vorteilen fuhlt sie sich gut und frei. Sie hat einen offenen Blick nach vorne,
Lhichts ist mir im Weg"“. Die Elemente hinter den Vorteilen kann sie nicht wahrnehmen.

Am Ende stellt sich Martha in das Modell. Hier wird sie zunachst sehr still, die Augen
sind geschlossen und ihr Kérper wankt vor und zurick. Sie nimmt wahr, dass sie von
hier aus alle Elemente zum Einstlrzen bringen kann und beschreibt es wie ,das
UmstoRRen eines Dominos®. Es fuhlt sich fir sie erschreckend machtig an.

Nach der Aufstellung bitte ich Martha wieder in die Metaposition zu kommen. Sie
reflektiert, dass sie in der Konstellation Fokus mit Problemsatz eine starke Verbindung
sieht. Sie ist positiv Uberrascht, wie frei sich die Vorteile angefuhlt haben. Am meisten
erschrocken ist sie jedoch uber die Wirkung des Modells und dessen Machtposition in
ihrer Ist-Aufstellung.

4.4.2 Mogliches Losungsbild

Ich bitte Martha sich nochmals in den Fokus zu stellen. Mit ihrer Erlaubnis verandere
ich die einzelnen Elemente des Ist-Bild nacheinander. Nach jedem veranderten
Element frage ich Martha, ob es einen Unterschied gibt ,besser, schlechter, gleich oder
anders”.

Da alle Elemente bisher in einer Reihe liegen, beginne ich beim Umlegen mit dem
Modell. In der ersten Veranderung ist das Modell leicht schrag hinter dem Fokus.
Martha aufRert das Modell lieber im Blickfeld am Rande neben sich zu haben. Und so
finden wir eine geeignete Position.

Im Anschluss an das Modell verandern wir nacheinander den Problemsatz, dann Meta-
Problem und die Metapher, so dass alle Elemente dem Fokus zugewandt und
wahrnehmbar sind. Als letztes drehen wir die Vorteile um, sodass auch diese dem
Fokus zugewandt liegen. Martha aufl3ert am Ende, dass sie gerne die Metapher mit
dem Meta-Problem tauschen mochte, um zu sehen, wie das als Gesamtbild auf den
Fokus wirkt. Wir tauschen zweimal hin und her und Martha lasst die Veranderung
jeweils auf sich wirken. Dadurch entsteht am Ende das mdgliche Lésungsbild, das
Martha so annehmen kann.

CoachAkademieSchweiz [} Seite | 15

Werte schaffen Kompetenz




4.5 Reflexion

4.5.1 Klienten-Reflexion nach der Sitzung

Martha bedankt sich fur diese zweite gemeinsame Coaching-Sitzung. Sie stellt fest,
dass ihr die Arbeit im Problemraum sehr viel leichter gefallen ist als die Zielraum-Arbeit
in der ersten Coaching-Sitzung. Das fuhrt sie darauf zurick, dass sie sich mit dem
Problem im Kontext mit ihrem Sohn Max bereits flir sich selbst befasst hat und weif3,
wo die Herausforderungen liegen. Martha freut sich daher umso mehr auf die
kommenden Coaching-Sitzungen und aufert ihre Hoffnung herauszufinden, wie sie
dem Problem begegnen und vielleicht auch dessen Ursprung herausfinden kann. Am
meisten Uberrascht hat sie die Vorteile des Problemraums. Sie findet es erschreckend
zu sehen, wie viele Vorteile das sind vor allem auch fur die anderen.

4.5.2 Selbstreflexion

Am Ende der zweiten Coaching-Sitzung bin ich zufrieden mit meiner Arbeit. Ich konnte
die Prozesse erneut mit viel Ruhe und Gelassenheit anleiten.

Auch in dieser Coaching-Sitzung war meine grofite Herausforderung, dass Martha an
vielen Stellen sehr ,verkopft“ und sachlich ist. Ich erkenne, dass es mich einiges an
Energie gekostet hat, das ,verkopft“ sein hinzunehmen und nicht darauf zu reagieren,
sondern neutral und Prozess-anleitend zu bleiben. Am starksten ist mir das wahrend
der Erarbeitung der Metapher aufgefallen.

Das ,verkopft* sein meiner Klientin und ihr Nachdenken dartber ,das richtige zu tun®,
hat dazu geflhrt, dass ich die Prozesse vorab erklart habe, auch wenn alle Prozesse
bereits aus dem Zielraum bekannt waren. Ich nehme mir daher fur die dritte Sitzung
erneut vor die Prozesse vorab weniger zu erklaren und ,einfach zu machen®.

CoachAkademieSchweiz[l Seite | 16

Werte schaffen Kompetenz




Gut gelungen ist mir wiederum mein Vorhaben aus der ersten Coaching-Sitzung mit
einer anderen Erwartungshaltung in die Prozesse zu gehen und weniger auf
Emotionen ,zu warten®.

5. Dritte Coaching-Sitzung:

5.1 Klienten-Reflexion der zweiten Sitzung

Vor dem Beginn der Coaching-Sitzung lege ich das Kybernetische-Dreieck aus. Als
Martha da ist, starten wir mit einer Kontemplationsibung im Sitzen in die dritte
Coaching-Sitzung, bevor wir mit der Reflexion der vergangenen Sitzung beginnen.

Die zweite Coaching-Sitzung hat bei Martha im Umgang mit ihrem Sohn Max einiges
verandert. Martha berichtet, dass seit unserer letzten Sitzung Ferien waren, wodurch
alle zuhause geblieben sind. Das war zwar insgesamt stressiger fur sie, da sie stark
gefordert ist, wenn alle zuhause sind und die Alltagsroutine fehlt. Martha erkennt
jedoch, dass sie insgesamt durch die Ferienzeit gelassener sein konnte.

lhr Wert ,Gelassenheit” hat sich daher von -5 auf -2 verbessert.

Das fuhrt sie auf der einen Seite darauf zurlick, dass sie durch die fehlende
Alltagsroutine weniger Zeitdruck hat, wodurch sie ihrem Sohn Max fur seine Aufgaben
(z.B. morgens anziehen) mehr Zeit und Raum geben konnte. Auf der anderen Seite
berichtet sie, dass sie mache Themen wie z.B., dass ihr Sohn Max wieder haufiger
eine Windel tragen mochte, besser annehmen und akzeptieren konnte.

Ihren Zielsatz ,Ich schraube meine hohen Erwartungshaltungen zurlck® stuft sie daher
aktuell von +4 auf +6 ein.

Der Problemsatz ,ich bin Gberkritisch“ begegnet Martha nach wie vor haufig. Sie sagt
,der Satz steckt voll in mir drin“. Sie stellt jedoch fest, dass es ihr seit der vergangenen
Coaching-Sitzung haufiger gelungen ist die Problemsituation zu erkennen, zuerst zu
reflektieren und dann auf die Situation zu reagieren. Es hat dadurch haufiger zwar
innerlich in ihr ,gebrodelt, jedoch zeigte sie es weniger nach aufen. Das hat zu
weniger Kritik mit und an ihrem Sohn Max gefihrt.

Da der Problemsatz dennoch sehr prasent ist, stuft sie die Verbesserung klein ein und
so verandert sich die Skalierung von -7 zu -6.

5.2 Inner-Kind-Prozess

Nach der Reflexion steigen wir in den Inner-Kind-Prozess ein. Ich lege den
Problemsatz und die Problem-Evidenzen aus und bitte Martha sich in den Problemsatz
zu stellen. Ich frage sie, ob es in Ordnung ist, wenn ich sie am Oberarm halte und
welche Armseite sie gerne wahlen mochte. Martha stimmt dem zu und schlie3t ohne
Aufforderung flr den Prozess ihre Augen.

Ich leite Martha gemaly des Skripts an und fordere sie auf sich in eine konkrete
Problemsituation hineinzuversetzen. Sie kann sich gut in eine Situation einfuhlen und
ist schnell tief abgetaucht — wiederum gut zu erkennen an den flackernden
Augenlidern. Das Gefuhl das Martha in dieser Situation spurt ist Wut. Sie kann sich
gut mit einer Hand auf ihrem Bauch mit dem Gefihl verbinden.

Nun fordere ich Martha auf sich eine Erfahrung zeigen zu lassen, in der sie dieses
Gefuhl schon einmal hatte. Sie beschreibt, dass sie sich nicht gehort fuhlt von ihrer
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Mutter. Einen konkreten Zeitraum kann sie nicht benennen. Martha gibt an, dass sich
dieses Gefluhl durch ihre gesamte Kindheit & Jugend zieht.

Ich fihre Martha rickwarts in die Verletzung, um sie nach der hier fehlenden
Ressource zu fragen. |hr fehlt hier vor allem Aufmerksamkeit und Liebe. Martha
berichtet, dass sie sich damals in solchen Situationen fir den Rickzug entschieden
hat. Heute meckert sie in solchen Situationen ehr, beschwert sich und aulRert Kritik.
Der Rickzug ist heute in solchen Situationen auch noch vorhanden jedoch als letzter
Ausweg.

Ich fihre Martha ruckwarts in die Strategie. Die Geflhle, die sie hier wahrnimmt, sind
zum einen Wut, was sie eher in dem Meckern und Beschweren fuhlt. Zum anderen
spurt sie Enttauschung & Trauer vor allem in der Strategie des Ruckzugs.

Um ein mogliches neues Verhalten zu finden, nehme ich Martha in die Metaposition.
Sie betrachtet sich im Kino auf einer Leinwand als stiller Beobachter und wahlt als
neues Verhalten ruhig ihre Winsche und Bedurfnisse zu aufdern. Ich notiere das neue
Verhalten und platziere den Bodenanker entgegengesetzt hinter die Strategie. Ich
fUhre Martha in das neue Verhalten. Das neue Verhalten fuhlt sich positiv an. Jedoch
fehlt Martha noch etwas. Sie identifiziert die ,Ruhe” als fehlende Ressource. Mit dieser
Ressource an der Seite, mache ich mit Martha den Zukunftstest, der sich fir sie sehr
gut und stimmig anfuhlt.

Zusammenfassung

Verletzung: teh habe mich nicht gehdrt gefithlt (von melner Mama);
-> Alter nicht definierbar, Gefiihl aus Kindheit & Jugend
Fehlende Ressource: Aufmerksamkeit § Liebe

Strategie damals: Ritckzug

Strategie heute: meckern, beschweren, kritisieren -> Lletzter Ausweg Ritckzug
Neues Verhalten: teh Gubere ruhio meine Bedirfaisse § winsche

Zusatzliche Ressource: Ruhe

5.3 Tiefenstruktur des Zielraums und Samenkornprozess

Zu Beginn des nachsten Prozesses frage ich Martha, ob es in Ordnung ist, wenn ich
sie am Oberarm halte und welche Armseite sie gerne wahlen méchte. Ich stimme
Martha auf den nachsten Prozess ein und sage ihr, dass sie nun die Moglichkeit hat
die positiven Geflhle hinter ihrem Ziel zu bindeln. Ich frage sie, auf welcher Seite des
Raums sie gerne beginnen mdchte, da ich sie riuckwarts fUhren werde. Entsprechend
ihrer Arm- und Richtungswahl lege ich den Zielsatz und die Ziel-Evidenzen aus. Ich
bitte Martha sich in den Zielsatz zu stellen. Ohne Aufforderung schlief3t sie auch hier
bereits direkt die Augen.

Als erstes Geflihl auRert Martha ,Erleichterung®. Ich schreibe das Gefiihl auf den
Bodenanker und platziere diesen links neben ihr. Die Erleichterung spurt Martha auf
ihren Schultern. Ich frage sie daher, ob sie das Gefuhl in ihren Bauch- oder Brustraum
holen kann. Das gelingt ihr und sie verbindet eine Hand mit ihrem Bauch. Den
Geflhlsfaden, welchen sie an das Gefiihl anknlpft, beschreibt sie als weiles, dinnes
Seil. Nun fuhre ich Martha tiefer hinein in die nachste Geflhlsebene und wir gehen
einen Schritt rickwarts. Martha hért und fuhlt in sich hinein und nimmt als nachstes
Gefluhl die Leichtigkeit wahr. Diese Leichtigkeit fuhlt sich fur sie starker an als die
Erleichterung zuvor. Ich notiere ,Leichtigkeit auf einen Bodenanker und platziere
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diesen. Martha verbindet ihr weilRes, dunnes Seil mit der Leichtigkeit und wir
wiederholen den Ablauf und gehen dem Seil entlang immer tiefer und einen Schritt
rickwarts. Uber vier weitere Stufen hinweg folgt Martha ihrem weiRen, diinnen Seil.
Zuerst Uber das Gefuhl von ,Frieden®, dann der ,Ruhe®, schliel3lich der ,Zufriedenheit®
und am Ende die ,Leichtigkeit®. Nach der Leichtigkeit zeigt sich Martha kein weiteres
Geflhl. Ich fihre sie daher einen Schritt an die Oberflache zurtick und wiederhole den
Prozess. Auch beim zweiten Mal zeigt sich Martha nichts mehr. Ich fuhre sie daher
erneut eine Stufe hoher zurick in die ,Leichtigkeit®. Auf meine Frage hin, ob sich diese
Leichtigkeit anders anfuhlt als zu Beginn (Stufe 2), antwortet Martha mit ,Ja“. Sie
beschreibt das Gefihl von Leichtigkeit hier als sehr viel umfassender. Zuvor hat sie es
eher im Kopf und auf den Schultern gespurt. Nun fuhlt sie es im ganzen Korper vor
allem im Herzen und im Bauch.

In dem Gefuhl der Leichtigkeit erarbeite ich mit Martha die Glaubenssatze. Das gelingt
Martha sehr gut und sie beendet die Satze, ohne grof3 dariber nachzudenken.

Im Anschluss daran beginne ich mit Martha den Samenkornprozess. Ich lese ihr die
Anleitung aus dem Skript mit ruhiger Stimme langsam vor und flhre sie Schritt fir
Schritt wieder an die Oberflache. Mit jeder Stufe wachst das Samenkorn ein wenig.
Zunachst bleibt es ein Samenkorn das als solches gréf3er wird. Dann verwandelt es
sich in eine Walnuss und ist am Ende eine ,schone orangene Mandarine®. Bei den
ersten Stufen nach oben fuhlt Martha zunachst Entspannung. Beim weiter an die
Oberflache gehen verandert sich dieses Gefuhl in Ruhe und Gelassenheit, die sich im
ganzen Korper ausbreitet. Am Ende im Zielsatz angekommen fihlt Martha
Zufriedenheit.

Zusammenfassender Bodenanker:

TS-K+: Leichtigkelt

GS-1+: 1ch bin zufrieden

GS-2+: Dle anderen sind ,OK*
GS-3+: Dle Welt / das Leben ist ,OK“
SK-R+: Zufriedenheit

5.4 Reflexion

5.4.1 Klienten-Reflexion nach der Sitzung

Am Ende der dritten Coaching-Sitzung bedankt sich Martha fir die gemeinsame Arbeit
und auch das Warten meinerseits, da sie verspatet zum Coaching kam. Am positivsten
Uberrascht hat Martha heute die Erkenntnis, dass auch ein anderes, neues Verhalten
maoglich ist. Sie erachtet es als wertvoll erkannt zu haben, dass ihr als Ressource fur
das neue Verhalten die Ruhe fehlt. Sie mdchte fur sich herausfinden, wodurch sie
diese Ruhe finden kann. Martha nimmt sich vor das neue Verhalten in ihrem Alltag zu
testen. Die beiden Bilder ,weil3es, dinnes Seil* und ,orangene Mandarine“ nimmt
Martha mit als Erinnerung an die Leichtigkeit und die Zufriedenheit, die sie in der
Tiefenstruktur im Zielraum gespurt hat.

5.4.2 Selbstreflexion

Die dritte Coaching-Sitzung war sehr lehrreich. Ich habe meiner Klientin die Prozesse
vorab weniger erklart und dadurch erkannt, dass sich Martha viel besser und schneller
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auf diese einlassen kann. Ich nehme mir daher vor auch bei den kunftigen Sitzungen
den Einstieg in die Prozesse kurz und knapp zu halten.

Schwingungen meiner Klientin habe ich in dieser dritten Sitzung an mir
wahrgenommen. Alles hat damit begonnen, dass sie mir wenige Minuten vor
Coaching-Beginn geschrieben hat, dass sie 15 Minuten zu spat angekommen wird.
Zunachst hat mich das geargert, da ich selbst zuvor etwas im Stress war, um
rechtzeitig den Raum vorzubereiten und die Prozesse nochmals durchzugehen. Dann
ist es mir gelungen diesen innerlichen Arger in Entspannung umzuwandeln und ich
habe die 15 Minuten ,mehr Zeit“ vor Coaching-Beginn genutzt, um selbst ruhiger und
entspannter zu werden. Die Kontemplationsibung zu Beginn mit meiner Klientin hat
dazu ebenfalls positiv beigetragen.

Aus dieser Erfahrung nehme ich fur mich mit in den knftigen Coaching-Sitzungen die
Kontemplationsubung nicht ,nur” vorzulesen. Sondern die Zeit dieser Ubung selbst zu
genielden, bewusst mit zu atmen und anzukommen.

Bei dem Tiefenprozess im Zielraum habe ich mich bei dem Gedanken ertappt, dass
wir hoffentlich nicht mehr zu weit von der untersten Schicht entfernt sind. Ausldser
daflr war die Feststellung beim Schreiben einer der Bodenanker, dass das grine
Papier knapp werden kdnnte. Es war jedoch ausreichend. Dennoch nehme ich mir vor
generell mehr Papier mitzunehmen.

5.4.3 Supervision

Durch die Feiertage und Ferienzeit erhalte ich Supervision von meiner Dozentin fur die
zweite und dritte Coaching-Sitzung. Meine Dozentin sendet mir das Feedback mit dem
schonen Kommentar ,Jetzt seid ihr auf einem guten Weg.“.

Folgende Anmerkungen hat sie zu den erarbeiteten Prozessen mitgegeben:
Vorteile des Problems: Was genau ist der Vorteil hier (fur die Bruder)? Vorteil fur Max?

Metapher: Hier beschreibt sie eher ein Selbstbild, jedoch keine Metapher. Ich wirde
dies jetzt mal so stehen lassen. Das einfach fur dich zur Info.

Ich nehme die Rickmeldung zu den Vorteilen mit in die nachste Coaching-Sitzung zur
Uberarbeitung.

6. Vierte Coaching-Sitzung:

6.1 Klienten-Reflexion dritte Sitzung

Vor dem Beginn der Coaching-Sitzung lege ich das Kybernetische-Dreieck aus. Zu
Beginn der Coaching-Sitzung wunscht sich Martha eine Kontemplationsibung zum
Ankommen. Wir machen die Kontemplationstiibung im Sitzen, bevor wir mit der
Reflexion der vergangenen Sitzung beginnen.

Die dritte Coaching-Sitzung hat bei Martha im Umgang mit ihrem Sohn Max nochmals
einiges verandert. Martha berichtet, dass sie seit unserer letzten Sitzung mehr
Gelassenheit im Umgang mit Max wahrgenommen hat. Zurick aus den Ferien im
normalen Alltag konnte sie Max dennoch mehr Zeit lassen bei seinen Aufgaben wie
bspw. dem morgendlichen Anziehen vor dem Kindergarten. Auch im Umgang damit,
dass Max wieder haufiger eine Windel tragen mdéchte, ist Martha deutlich gelassener.
Sie erzahlt, dass sie die Beziehung zwischen ihr und ihrem Sohn als besser empfindet
und sie ihn mehr akzeptieren kann.
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lhr Wert ,Gelassenheit” hat sich daher von -5 auf O verbessert.

Ihren Zielsatz ,Ich schraube meine hohen Erwartungshaltungen zurtck® stuft Martha
von ursprunglich +4 auf aktuell +6 ein.

Der Problemsatz ,ich bin Gberkritisch“ begegnet Martha nach wie vor, insbesondere
wenn es um das Thema essen geht. Sie berichtet, dass Max mittlerweile wieder sehr
haufig mit den Fingern ist. In solchen Situationen fallt es ihr schwer ruhig und gelassen
zu bleiben.

Ihr Problemsatz ,ich bin Uberkritisch“ hat sich insgesamt von urspriinglich -7 auf -5
verbessert.

6.2 Uberarbeitung Vorteile des Problems

Aus der Supervision meiner Dozentin zu der zweiten und dritten Coaching-Sitzung
heraus, schaue ich mit Martha nochmals die Vorteile des Problems an. Vor allem im
Hinblick auf die Vorteile die sich fur die Bruder von Max ergeben.

Daher spreche ich gezielt mit Martha nochmals zu dem Vorteil ,die Bruder stehen
weniger im Fokus®, um diesen zu konkretisieren.

Martha findet sehr schnell eine ausfluhrlichere klare Beschreibung dafir. Und so sind
nach der Uberarbeitung die Vorteile im gesamten die folgenden:

Vorteile:

- Ich bin meine Wut los

- Wir sind schneller fertig (z.B. morgens beim Anziehen)

- Max bekommt Aufmerksamkeit

- Die Brider von Max haben ein Ventil, an dem sie ihre Geflihle auslassen
kdnnen

- Die Bruder von Max stehen weniger im Fokus und haben ihre Ruhe, da der
Fokus auf Max liegt

- Mein Mann kann sich enthalten

6.3 Tiefenstruktur des Problemraums und Samenkornprozess

Nach der Uberarbeitung der Vorteile des Problems, fihre ich mit Martha den Prozess
der Tiefenstruktur des Problemraums und den Samenkornprozess durch.

Zu Beginn frage ich Martha, ob es in Ordnung ist, wenn ich sie am Oberarm halte und
welche Armseite sie gerne wahlen mochte. Martha stimmt dem zu. Ich stimme Martha
auf den Prozess ein und sage ihr, dass sie nun die Mdglichkeit hat die Gefuhle hinter
ihrem Problem zu ergriinden. Ich frage sie, auf welcher Seite des Raums sie gerne
beginnen mochte, da ich sie ruckwarts fuhren werde. Entsprechend ihrer Arm- und
Richtungswahl lege ich den Problemsatz und die Problem-Evidenzen aus. Ich bitte
Martha sich in den Problemsatz zu stellen. Ohne Aufforderung schlief3t sie auch hier
direkt die Augen.

Ich beginne mit dem Prozess und bitte Martha sich in eine konkrete Problemsituation
hineinzuversetzen. Martha ist schnell in der Trance angekommen — gut erkennbar an
den flackernden Augenlidern. Als erstes Gefuihl au3ert Martha ,Wut". Ich schreibe das
Gefuhl auf den Bodenanker und platziere diesen links neben ihr. Die Quelle der Wut
spurt Martha in ihrem Bauch. Ich bitte sie eine Hand auf diese Stelle zu legen und sich
gut mit diesem Gefluhl zu verbinden. Den Gefuhlsfaden, welchen sie an das Gefuhl
anknupft, beschreibt sie als weiles, schweres Seil. Nun fuhre ich Martha tiefer hinein
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in die nachste Gefuhlsebene und wir gehen einen Schritt rickwarts. Martha hort und
fuhlt in sich hinein und nimmt als nachstes Geflihl die Traurigkeit wahr. Ich notiere
» 1 raurigkeit” auf einen Bodenanker und platziere diesen. Die Traurigkeit spurt Martha
im Hals. Sie legt ihre Hand dort hin und verbindet ihr weil3es, schweres Seil mit der
Traurigkeit. Wir wiederholen den Ablauf und gehen dem Seil entlang immer tiefer und
einen Schritt rickwarts. Dabei merke ich, dass Martha nicht mehr im Prozess ist. Sie
bleibt auf der nachsten Stufe stehen und Uberlegt lange welches Gefluhl sie spurt, kann
dann jedoch nichts aufdern. Ich fihre Martha zurlck in die Stufe davor und bitte sie
sich nochmals gut mit der Traurigkeit dort zu verbinden. Martha verbindet ihr Seil mit
diesem Gefuhl und ich fuhre sie weiter zurlick. Eine Stufe tiefer splrt Martha ein
Geflhl, kann dieses jedoch zunachst nicht richtig beschreiben. Sie umschreibt es als
alleine sein und dass niemand da ist. Sie ist tief in diesem nicht beschreibbaren Gefuhl.
Zu erkennen ist das an den Augenlidern und dem Wanken ihres Oberkorpers. Nach
einigem fragen, wie es sich anfuhlt dass da niemand ist, beschreibt sie es als Gefihl
von ,allein gelassen sein®. Ich fuhre Martha weiter zurtick in die nachste Stufe. Hier
zeigt sich ihr sehr deutlich das Geflhl der ,Einsamkeit. Nach der Einsamkeit zeigt sich
Martha kein weiteres Gefuhl. Ich fihre sie daher einen Schritt an die Oberflache zurick
und wiederhole den Prozess. Auch beim zweiten Mal zeigt sich Martha nichts mehr.
Ich fUhre sie daher erneut eine Stufe hoher zurtick in die ,Einsamkeit®. Auf meine Frage
hin, ob sich diese Einsamkeit anders anflhlt als das ,allein gelassen sein“ antwortet
Martha mit ,Ja“. Sie beschreibt das Gefuhl von Einsamkeit hier als schwer und
belastend und fihlt dieses vor allem im Brustraum. Es ist schwer Martha zu halten, ihr
Oberkorper schwankt sehr stark.

In dem Gefuhl der Einsamkeit erarbeite ich mit Martha die Glaubenssatze. Das gelingt
Martha gut und sie beendet die Satze, ohne grol3 dartiber nachzudenken.

Im Anschluss daran beginne ich mit Martha den Samenkornprozess. Ich lese ihr die
Anleitung aus dem Skript mit ruhiger Stimme langsam vor und fuhre sie Schritt fur
Schritt wieder an die Oberflache. Das Samenkorn ist am Ende nur ein klein wenig
gewachsen. Es hat sich ansonsten in seinem AuReren nicht gewandelt. Die Geflihle
und die Korperhaltung von Martha verandern sich jedoch mit jeder Stufe. Das
Schwanken ihres Oberkorpers lasst nach und der Stand wird sicherer und fester. Die
Korperhaltung ist am Ende aufrecht. Bei den ersten Stufen nach oben fluhlt Martha
zunachst Erleichterung. Beim weiter an die Oberflache gehen verandert sich dieses
Geflhl in Kraft. Am Ende an der Oberflache angekommen fihlt Martha Starke.

Zusammenfassender Bodenanker:

TS-K-: Elnsamkeit

GS-1-: teh bin unwichtig

GS-2-: ple anderen sind wichtiger

GS-3-: ple welt / das Leben Lst ungerecht
SK-R-: Stiirke

Zuruck auf unseren Stihlen reflektiert Martha, dass sie ihr Samenkorn eigentlich nicht
wachsen lassen wollte. Sie hatte Angst, dass dieses negative Geflhl durch das
Wachsen starker wird. Sie ist dariber verwundert, dass am Ende beim Zurickgehen
an die Oberflache die Gefuhle positiv waren. Ich gebe ihr als Erklarung das Sinnbild
des ,Dampfkochtopf* mit.
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6.4 Muster-Auflosung

Nach der Tiefenstruktur im Problemraum und dem Samenkornprozess leite ich Martha
fur die Muster-Auflosung an.

Martha schlief3t dabei ihre Augen und ich lese ihr den ersten negativen Glaubenssatz
(GS-1-) und den Problemsatz vor. Martha atmet dabei schwer und tief durch. Sie spurt
eine Schwere und Enge auf der Brust. Sie legt eine Hand auf diese Stelle und verbindet
sich mit diesem Geflhl.

Auf die Frage hin, ob sie diesen Glaubenssatz so oder so ahnlich schon einmal gehort
oder gesagt bekommen hat, antwortet Claudie mit ,Ja“. Sie hort eine junge, weibliche
Stimme. Sie hort die Stimme ihrer Mama.

Das Formulieren eines Satzes, wie sie sich zu verhalten hat, fallt Martha leicht. Ohne
zu zogern sagt sie ,Ich soll still sein®.

Ich bitte sie ihre beiden Hande wie zwei Schalen auf ihre Oberschenkel zu legen und
diesen Satz in eine ihrer beiden Hande zu legen. Sie beschreibt diesen Satz als
»hasslichen Grasklumpen®, der sich schwer anfuhlt. Es ist deutlich zu erkennen, dass
sie diesen in ihre linke Hand legt, da sich der Handrlicken dabei in ihren Oberschenkel
druckt. Dennoch vergewissere ich meine Beobachtung damit, dass ich Martha frage in
welche Hand sie den ,Grasklumpen® gelegt hat. Sie bestatigt meine Beobachtung.

Far das neue Verhalten braucht Martha zunachst etwas. Am Ende hat sie zwei
mogliche neue Verhaltensweisen ,ich dullere meine Bedurfnisse® und ,ich sage was
mir wichtig ist“. Sie entscheidet sich das ,ich sage was mir wichtig ist* als neues
Verhalten zu wahlen. Ich bitte Martha diesen zweiten Satz in ihre andere Hand zu
legen. Sie beschreibt diesen Satz als kleine, schone Blume, die sich leicht anflhlt.

Den Preis (Nachteil) flr dieses neue Verhalten kann Martha umgehend benennen. Sie
sieht als Preis, dass ihr Gegenuber damit Uberfordert sein kdnnte. Nach kurzem
Zogern erganzt sie als zweiten Preis ,es konnte Beziehungen zerstoren®. Ich frage
Martha welchen der beiden Preise flir sie stimmiger ist. Sie entscheidet sich fir ,mein
Gegenuber kann Uberfordert sein®.

Auf die Frage hin fur welches Verhalten sie sich JETZT entscheidet, sagt Martha
deutlich und klar ,das Neue®. Ich bitte Martha dreimal den Satz laut und deutlich
nachzusprechen ,Ich entscheide mich in Zukunft zu sagen, was mir wichtig ist auch
wenn das mein Gegenuber uUberfordern kann®. Da Martha als neues Verhalten auch
.ich aulere meine Bedurfnisse“ genannt hat, teste ich bei der zweiten Wiederholung
dieses andere Verhalten und wandle den Satz entsprechend ab. Nach dem dritten Mal
nachsprechen sagt Martha sofort, dass sich fur sie der Satz ,Ich entscheide mich in
Zukunft zu sagen, was mir wichtig ist auch wenn das mein Gegenuber Uberfordern
kann“ stimmiger anfuhlt.

Ich lade Martha ein in drei verschiedene Situationen einzutauchen und ihr Verhalten
zu Uberprifen. Sie entscheidet sich zweimal fir das neue und einmal fir das alte. Das
alte Verhalten fuhlt sich fur sie auch gut und stimmig an.

Anschlielend lasse ich Martha die beiden Hande und die damit verbundenen
Verhaltensweisen miteinander verschmelzen. Am Anfang bewegt Martha die Hande
zogerlich. Am Ende greifen beide Hande beherzt und fest ineinander. Sie erkennt, dass
beide Verhaltensweisen zusammengehdren und ist dankbar Uber die Erkenntnis
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dartber, dass sie die Wahl hat sich fir das eine oder das andere Verhalten zu
entscheiden.

Zusammenfassender Bodenanker:

Die Stimme: Mama

Das Alte: tch soll still sein

Das Neue: ich sage was wmir wichtig ist

Der Preis: mein Gegenitber kRann iberforoert sein

Die Entscheidung: ,lch entschelde mich in Zukunft zu sagen, was mir wichtig
ist auch wenn das wmein Gegenitber iberfordern Rann*

6.5 Reflexion

6.5.1 Klienten-Reflexion nach der Sitzung

Am Ende der vierten Coaching-Sitzung bedankt sich Martha fur die heutigen Prozesse
insbesondere fur das positive Gefuhl, das sich aus dem Samenkornprozess der
Tiefenstruktur im Problemraum ergeben hat. Martha entschuldigt sich fur das erneute
zu spat kommen.

Am meisten Uberrascht hat Martha heute die Intensitdt der Gefuhle aus der
Vergangenheit. Sie reflektiert, dass ihr dies sehr gutgetan hat und sie erkennt, dass
sie diese Gefilhle schon lange bei Seite geschoben hatte. Ihr Haupterkenntnis aus den
heutigen Prozessen liegt darin, zu wissen, dass sie bei ihrem Verhalten eine Wahl hat.

Erschrocken ist Martha in der heutigen Coaching-Sitzung Uber den ersten negativen
Glaubenssatz (GS1-). Sie reflektiert, dass sich dieser Satz nicht wie ,ihr“ Satz anfuhilt.
Martha erinnert sich an das Rulckgaberitual aus der Arbeit im Ausbau des
Problemraums. Sie verbindet diesen negativen Glaubenssatz sehr stark mit ihrer
Mama und fragt, ob wir bei der nachsten Coaching-Sitzung ein Ruckgaberitual fur
diesen Glaubenssatz einbauen kénnen. Ich nehme diesen Wunsch an und werde in
die nachste Sitzung ein Ruckgaberitual einbauen.

6.5.2 Selbstreflexion

Nach der vierten Coaching-Sitzung fihle ich mich in meiner Rolle als Coach
angekommen. Das Anleiten der Prozesse fallt mir leicht und ich habe dabei ein Gefuhl
von Sicherheit.

Ich bin sehr zufrieden mit meiner Souveranitat auf Herausforderungen im Prozess und
Fragen nach den Prozessen einzugehen. Das erkenne ich an zwei Situationen in der
Tiefenstruktur im Problemraum. Zum einen habe ich erkannt, dass Martha nicht mehr
im Prozess war und habe eine Stufe daher spontan wiederholt. Zum anderen am Ende
des Samenkornprozess, als Martha ihre Irritation dartber aul3ert, dass die Geflhle
zuruck an der Oberflache positiv sind. Ich erklare ihr das kurz und knapp anhand des
Sinnbilds des Dampfkochtopfes.

Herausfordernd fur mich war, Martha nicht bei der Formulierung ihres Gefihls wahrend
der Tiefenstruktur zu helfen, als sie nur umschreiben konnte dass niemand da ist bzw.
dass sie alleine ist. Mir lag das Wort ,Einsamkeit‘ auf der Zunge. Hier habe ich
gemerkt, dass es einiges an Fingerspitzengeflhl bendtigt, die Fragen immer wieder
neu zu stellen ,Und wie flhlt sich das dann an...?“ und meine neutrale Rolle zu
bewahren. Umso mehr hat es mich positiv berthrt, dass sie in der nachsten
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GeflUhlsstufe ohne zu zogern das Gefluhl ,Einsamkeit® benannt hat. Ich habe dadurch
wahrgenommen wie eng Coach und Klient in den Prozessen miteinander verbunden
sind.

In dieser vierten Coaching-Sitzung hat mich in Schwingung versetzt, dass Martha
erneut 15 Minuten zu spat angekommen ist. Das erneute zu spat kommen hat mich
enttduscht. Ich konnte das Gefuhl jedoch durch die Kontemplationsubung positiv
verandern und durch das Mitatmen selbst ankommen. Am Ende des Coachings frage
ich Martha daher, ob die Uhrzeit fur sie ungunstig ist und wir spater beginnen sollen.
Sie nimmt das Angebot dankend an und wir verabreden uns fir die funfte Coaching-
Sitzung 15 Minuten spater.

6.5.3 Supervision

Meine Dozentin schreibt nach der vierten Coaching-Sitzung als Ruckmeldung ,Die
Prozesse sind sehr gut gelungen, BRAVO! Da gibt es nichts zu Norgeln &2 “. Dieses
positive Feedback freut mich sehr und ich bin beschwingt fur die kommende funfte
Coaching-Sitzung.
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6.6 Cross-Check

Uber den Cross-Check tiberpriife ich, ob die Ergebnisse aus dem Inner-Kind-Prozess
und der Musterauflosung schlissig sind und das Ziel und die Ziel-Evidenzen bzw. das
Problem und die Problem-Evidenzen erganzen oder bestatigen. Die Fragestellung
»gleich, ahnlich oder erganzend” kann mit JA beantwortet werden.
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7. Funfte Coaching-Sitzung:

7.1 Klienten-Reflexion vierte Sitzung

Vor dem Beginn der Coaching-Sitzung lege ich das Kybernetische-Dreieck aus. Zu
Beginn der Coaching-Sitzung winscht sich Martha eine Kontemplationsiibung zum
Ankommen. Wir machen die Kontemplationsibung im Sitzen, bevor wir mit der
Reflexion der vergangenen Sitzung beginnen.

Martha berichtet, dass sie und ihre ganze Familie seit der letzten Coaching-Sitzung
abwechselnd krank waren. Dadurch waren sie nicht in den festen Abldufen des
Ublichen Alltags. Trotz des Krankenstands reflektiert sie die Zeit als sehr entspannt.
Die Gelassenheit im Kontext mit ihrem Sohn Max hat sich fur sie deutlich verbessert.
Sie kann mit den Themen, wie den Wunsch, dass ihr Sohn haufig wieder eine Windel
tragen mochte und dem Essen zuhause mit den Fingern gelassener umgehen.

Ihr Wert ,Gelassenheit” hat sich daher fiur sie seit Beginn des Coachings von -5 auf +3
verbessert.

Ihren Zielsatz ,Ich schraube meine hohen Erwartungshaltungen zurick® stuft Martha
von ursprunglich +4 auf aktuell +6 ein.

Der Problemsatz ,.ich bin Uberkritisch® ist Martha in den letzten Wochen nicht begegnet.
Sie fuhrt das darauf zurlick, dass sie nicht ,funktionieren musste und der Alltag
wahrend des Krankenstandes ihrer Familie ein anderer war.

Ihren Problemsatz ,ich bin Uberkritisch® hat sich insgesamt von ursprunglich -7 auf -3
verbessert.

7.2 Time-Line

Nach der Reflexion steige ich mit Martha direkt in den Time-Line-Prozess ein. Ich
stimme Martha auf den Prozess ein und bitte sie sich in das JETZT hier in diesem
Raum einzufliihlen. Ich bitte Martha den Bodenanker ,Jetzt im Raum zu platzieren,
auszurichten und sich hineinzustellen. Danach fahre ich gemald dem Skript fort und
bitte sie die ,Vergangenheit* und die ,Zukunft* zu positionieren. Dazwischen stellt sie
sich immer wieder in das ,Jetzt".

Ich bitte Martha sich umzuschauen und zu spuren, ob die Lebenslinie durch sie
hindurchlauft. Dem ist nicht der Fall. Die ,Vergangenheit zeigt von der Ausrichtung her
an ihr vorbei. Nach der Neupositionierung kann Martha ihre Lebenslinie deutlich
spuren. Es fuhlt sich fur sie gut an im JETZT zu sein und sich als Teil ihrer Lebenslinie
im Raum wahrzunehmen.

Ich sage Martha, dass ich sie wieder am Oberarm fihren werde und frage auf welcher
Seite sie gefluhrt werden mdchte. Danach platziere ich den Problemsatz und die
Problem-Evidenzen neben ihr. Ich lade Martha ein ihre Augen zu schliel3en und lese
den Problemsatz und die Problem-Evidenzen vor. Martha kann sich gut mit dem Gefuhl
des Problems verbinden. Sie spurt dieses in ihrem Bauchraum und verbindet sich mit
der Hand auf ihrem Bauch mit diesem Gefuhl.

Ich fihre Martha riickwarts der Lebenslinie entlang. Zunachst zeigt sich eine Situation
in ihrer Jugend, in der sie sich von ihren Eltern insbesondere ihrer Mama nicht gehort
fihlt und das anfangliche Gefiihl von Wut nochmals deutlich in ihrem Bauchraum
verstarkt. Ich fuhre Martha weiter zurtck entlang ihrer Lebenslinie und es zeigt sich
eine Situation im Kindesalter etwa 4-5 Jahre alt. Sie steht vor der geschlossenen Tur
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des Badezimmers, hinter der ihre Mutter ist. |hr Vater halt sie vor dem Eintreten zurlck,
da es ihrer Mutter nicht gut geht. Die anfangliche Wut verandert sich in eine Traurigkeit,
die Martha in ihrem Hals wahrnimmt. Sie legt daher ihre Hand vom Bauch weg und auf
ihren Hals. Ich fihre Martha nochmals weiter zurlick entlang ihrer Lebenslinie und es
zeigt sich eine Situation im Alter von etwa 3-4 Jahren. Sie wurde zu ihrer Oma
,abgeschoben’, da ihre Mutter wieder einmal in einem klinischen Aufenthalt ist. Hier
fuhlt sich Martha einsam, allein gelassen und ohnmachtig. Bei dem Versuch sie noch
weiter in ihrer Lebenslinie zurtckzufihren zeigt sich kein weiteres Bild. Daher flhre
ich Martha wieder in die Situation bei ihrer Oma im Alter von 3-4 Jahren hinein.

Die negative Identitat formuliert Martha ohne zu zbgern ,lch bin allein®. Beim
dreimaligen lauten Wiederholen des Satzes sinkt Martha immer mehr in sich
zusammen. lhre Schultern fallen nach vorne und ihre Korperhaltung wird schlaffer. Ich
muss sie wahrend des Vorlesens des Annahmeprozess gut festhalten.

Nach dem Annahmeprozess nehme ich Martha in die Metaposition. Ich schreibe die
beiden Bodenanker Pragung und ,I-“ und lege diese aus. Martha reflektiert aus der
Metaposition, wie vertraut sich diese letzte Situation angefuhlt hat. Sie ist erschrocken
daruber, wie ohnmachtig sie sich dort fuhlt, auch wenn die Situation weit in ihrer
Vergangenheit zurtckliegt.

Mit dem Identifizieren einer Ressource, die sie aus dieser Situation gelernt und
erfahren hat, tut sich Martha zunachst schwer. Sie kann im ersten Schritt nichts Gutes
erkennen. Nach einer Weile erkennt sie fur sich die Ressource ,Eigenstandigkeit®. Ich
notiere diese auf einem Bodenanker und lege diese in die Pragung. Ich bitte Martha
zuruck in die Erfahrung nun erganzt um die Ressource hineinzugehen. Martha schlief3t
die Augen und lachelt dabei. Sie nimmt die Ressource als positiv wahr und flhlt sich
weniger ohnmachtig. Das ist fur mich als Coach beim Festhalten an ihrem Oberarm
deutlich spurbar. Martha steht nun aufrecht und stabil. Martha formuliert die neue
Identitat (1+) mit ,ich bin lebendig".

Mit dieser neuen Identitat in der Hand flhre ich Martha zurlck in ihr gefuhltes ,Jetzt".
Auf meine Frage hin, was das mit ihr macht aul3ere sie, dass die Identitat hier im Jetzt
sich irgendwie nicht nach ihrer Identitat anfuhlt. Ich fUhre Martha mit dieser neuen
Identitat weiter in die Zukunft, dahin wo sich ihr Wert als ganz erflllt anfuhlt. Die
zukunftige Identitat (I++) beschreibt sie erst mit ,Ich bin ich® und dann als ,Ich bin
genug“. Mit beiden Identitaten in der Hand fihre ich Martha langsam zurick in ihr
gefuhltes ,Jetzt®. Wir verankern beide Identitaten miteinander Uber ihre Fule. Martha
kann die Verbindung deutlich splren. Es wird warm in ihrem Bauch und fuhlt sich fur
sie vertraut und stimmig an.

Zusammenfassung:

Pragung: Bel oma abgeschoben, da Mutter tn der KLnIR;

-> Gefuhl allein gelassen sein, einsam und ohnmachtig (Alter: 3-4 Jahre)
I-: teh bin allein

Ressource: Elgenstindigkelt
I+ toh bin lebendig
I++: teh bin genug (tch bin tch)
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7.3 Ruckgaberitual GS-1-

In der letzten Coaching-Sitzung hat mich Martha gebeten mit ihr ein Rickgaberitual
des ersten negativen Glaubenssatzes (GS1-) durchzufuhren. Da ich mich darauf
vorbereiten wollte, habe ich Martha angeboten das Rickgaberitual in dieser Coaching-
Sitzung einzubauen.

Ich lade Martha ein eine bequeme Sitzhaltung einzunehmen und wenn sie mag die
Augen zu schlief3en. Ich lese ihr ihren GS1- ,Ich bin unwichtig® vor und bitte sie, sich
in eine konkrete Situation hineinzuversetzen, in der sie diesen Satz so oder so ahnlich
gehort hat. Martha taucht schnell in eine Situation ein und kommt in eine Trance — gut
zu erkennen an ihren Augenlidern. Ich frage sie nach der Stimme des Satzes und der
dazugehorenden Person. Sie hort die Stimme ihrer Mutter, die sie ,Mama“ nennt. Ich
bitte sie ihre Mama zu sich herzubitten, ihr innerlich in die Augen zu schauen und
darauf zu achten, dass sie dabei die kleiner von beiden ist.

Danach fuhre ich das Ruckgaberitual mit Martha durch, das ich anhand des Skripts
und den Erfahrungen aus den Anleitungen meiner Dozentin in den Seminaren
vorbereitet habe. Ich bitte Martha die Satze fur sich zu wiederholen — innerlich oder
laut ausgesprochen.

,Liebe Mama, bis heute habe ich das ,ich bin unwichtig” mitgetragen mit dir... und ich
habe es gern getan... doch jetzt... bitte ich dich, mich freizugeben... lass mich an
diesem PUNKT los... so wie ich dich jetzt... an diesem PUNKT loslasse... alles andere
zwischen uns kann bleiben... lass mich los und meinen eigenen Weg gehen... was
dein ist bleibt dein... und ich gehe meinen eigenen Wegq... ab heute und JETZT
entscheide ich mich mein eigenes zu Leben...“

Und lass nun alles, was du vielleicht unbewusst von deiner Mama Ubernommen hast
Uber deine Hande in diesen Gegenstand (Klemmbrett) flieken. Auch wenn man nicht
so genau weil}, wie das geht. Und wenn du bereit bist, lege es deiner Mama vor die
FuRe.

»Ich habe es fir dich mitgetragen... und habe es gern getan... doch jetzt gebe ich es
dir zurtick und gehe meinen eigenen Wegq... ich bin bereit den Preis dafiir zu zahlen...
ich hétte dir das auch so sehr gegénnt...“

Verabschiede dich nun... so wie es fur dich stimmig ist... in deinen eigenen Worten...
und kehre in deiner Zeit zurick hierher in diesen Raum.

Ich lasse Martha Zeit wieder anzukommen. Nachdem sie ihre Augen wieder getffnet
hat, entrolle ich das Klemmbrett. Ich lasse Martha den nétigen Raum und die Stille
nach diesem Prozess und beginne wahrenddessen alle bisher erarbeiteten
Bodenanker fur die Gesamtreflexion auszulegen.

7.4 Reflexion

7.4.1 Klienten-Reflexion nach der Sitzung

Am Ende der funften Coaching-Sitzung reflektiert Martha den Prozess der Time-Line
fur sich als sehr wertvoll Erkenntnis. Sie ist erschrocken, wie intensiv sich das einsam
sein und die Ohnmacht in der Pragung angefuhlt habe, obwohl sie sich kopfmalig Gber
diese Situation sehr bewusst ist.
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Als besonders positiv  nimmt Martha aus der funften Coaching-Sitzung die
Veranderung der Pragung durch die Ressource ,Eigenstandigkeit® und das warme
Gefluhl im Bauch bei der Verankerung der beiden neuen Identitaten mit.

Martha bedankt sich fur die Vorbereitung des Ruckgaberituals und beschreibt die
Erfahrung als sehr positiv ,wie ein Stein, eine schwere Last, die ich aus meinem
Herzen loswerden konnte®.

7.4.2 Selbstreflexion

Die funfte Coaching-Sitzung war sehr gut fur mich. Ich fuhle mich in meiner Rolle als
Coach voll und ganz angekommen und das Anleiten der Prozesse fallt mir leicht. Durch
das Einbauen des Ruckgaberituals — abweichend zum eigentlichen Coaching-Ablauf
— hat es sich nach meinem eigenen ,Programm‘ angeflhlt.

Diese flinfte Coaching-Sitzung hat meinen Wunsch das Coaching auch Uber die
Diplomarbeit hinaus anzubieten und fortzufuhren bestarkt.

Herausforderungen habe ich in der heutigen Coaching-Sitzung nicht wahrgenommen.
Das Anleiten der Prozesse ist sehr gut gelungen. Ich habe die Zeiten zwischen den
Prozessen gut genutzt und leise und in Ruhe die nachsten Prozesse bzw. die
Abschlussreflexion vorbereitet. Sodass ich meiner Klientin zwischen den Prozessen
Raum geben konnte ihre Geflihle aus den Prozessen nachzusptren und wieder im
hier und jetzt anzukommen.

7.4.3 Supervision

Zu der funften Coaching-Sitzung erhalte ich von meiner Dozentin folgendes Feedback:
»~>owohl die Musterauflosung als auch die Time-Line sind sehr gut gelungen, BRAVO!*
Ich nehme aus diesem positiven Feedback Starke und die Bestatigung mit, dass ich
als Coach auf dem richtigen Weg bin.

8. Vorlaufige Abschlussreflexion der Klientin

Ich lege alle erarbeiteten Bodenanker schon geordnet in die vier Dimensionen aus. Fur
die Abschlussreflexion halte ich mich an die Fragen im Skript.

Die erste Reaktion von Martha auf die ausliegenden Bodenanker ist ,wow, was wir
alles erarbeitet haben®. Martha meint sie war sich zwar bewusst, dass wir viele
Prozesse durchgefuhrt und einige Bodenanker beschrieben haben. Das jetzt als ein
ganzes Bild zu sehen lasst sie jedoch einfach nur staunen. Sie ist glicklich und
dankbar daruber was wir erarbeitet haben und das Ganze einmal im gesamten auf sich
wirken zu lassen.

Im Umgang mit ihrem Sohn Max wlinscht Martha fur sich und ihn etwas anderes als
meckern, Uberfordern und kritisieren. Sie war sich vor dem Coaching rein rational
bewusst, dass sie so nicht sein will. Durch die Prozesse innerhalb des Coachings
nimmt Martha fur sich viele Erkenntnisse dazu mit. Die neuen Verhaltensweisen ,Ich
auldere ruhig meine Bedurfnisse & Wunsche* (Inner-Kind-Prozess) und ,Ich sage was
mir wichtig ist* (Musteraufldsung) nimmt Martha fur sich als wertvolle neue Strategien
mit, nicht nur im Kontext mit ihnrem Sohn Max. Die Erfahrung in der Musterauflésung
die Wahl zu haben fur das alt oder das neue Verhalten waren fur Martha sehr positiv:
»ich muss mich nicht komplett andern, sondern kann mal so oder so reagieren. Das ist
toll.“.
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Martha &ulert die Hoffnung, die ihr fehlende Ressource der Ruhe (Inner-Kind-
Prozess) fur sich zu finden und zu nutzen, um statt zu meckern ruhig ihre Bedurfnisse
zu auldern. Ich frage Martha, wie sie diese Ruhe finden kann. ,Erst einmal tief
durchatmen bevor ich reagiere, dann sprechen in normaler Tonlage und aus der ,Ich'-
Perspektive statt zu meckern und zu kritisieren®, lautet inre Antwort. Martha nimmt sich
zu dem vor bewusst Pausen im Alltag fur sich einzubauen, z.B. bei einem Spaziergang
wahrend die Kinder in Schule & Kindergarten sind.

Die wichtigste Erkenntnis fur Martha ist, dass sie erkannt hat wie der Problemsatz ,ich
bin Uberkritisch® im Zusammenhang mit ihrer Kindheit und dem ersten negativen
Glaubenssatz ,ich bin unwichtig” steht. Sie sagt ,Wenn ich Uberkritisch bin, will ich
hauptsachlich gesehen und wahrgenommen werden.“. Die Geflihle flr das ,ich bin
unwichtig” nimmt Martha als sehr stark und intensiv wahr und stellt doch fest, dass es
sich nicht wie ihr eigens anfuhlt. Martha ist sehr dankbar, dass wir daher fir diesen
ersten negativen Glaubenssatz ein zusatzliches Ruckgaberitual eingebaut haben.

Was sie am meisten Uberrascht hat, beantwortet Martha aus zwei Blickwinkel.
Erschrocken hat sie das Meta-Problem und die Erkenntnis, dass ihre bedingungslose
Liebe zu ihrem Sohn im schlimmsten Fall nicht mehr vorhanden ist. Auf der anderen
Seite positiv Uberrascht haben Martha die Vorteile des Problems. ,lch hatte nicht
gedacht, dass das so viele Vorteile sind und dass diese Vorteile so positiv vor allem
auch fur die anderen sind. Wenn ich Uberkritisch bin und mich nach so einer Situation
wutend und traurig fuhle, fuhlt sich das fur die anderen vor allem auch meinen Sohn
Max vielleicht gar nicht so schlimm an, wie flr mich selbst.”

Besonders stolz ist Martha darauf das neue Verhalten ,Ich duflere ruhig meine
Bedurfnisse & Wiinsche® aus dem Inner-Kind-Prozess bereits sehr positiv im Alltag
erlebt zu haben. Sie hat erkannt wie sich das auch auf ihren Wert der Gelassenheit
auswirkt.

Ihr Wert ,Gelassenheit® hat sich Gber die Dauer der funf Coaching Sitzungen von
ursprunglich -5 auf aktuell +3 entwickelt.

Auf die Frage hin, ob sich das Coaching flr sie gelohnt hat, strahl Martha Gber das
ganze Gesicht und meint ,Ja, absolut eine 10 von 10.%

Am Ende der Abschlussreflexion frage ich Martha, ob sie mir als Coach ebenfalls ein
Feedback geben mochte. Dem kommt Martha gerne nach. Die Zusammenarbeit mit
mir empfindet Martha als sehr wertvoll. Sie schatzt meine gelassene und ruhige Art
und die angenehme Stimme beim Anleiten der Prozesse. Sie hat das gesamte
Coaching als sehr rund und professionell empfunden. ,Wenn ich nicht gewusst hatte,
dass du noch in deiner Ausbildung bist, hatte ich gesagt dass du das schon seit Jahren
machst. Du hast auf mich in allen Prozessen sehr sicher und gelassen gewirkt.”

9. Gesamtreflexion des Coaches

Nachdem Martha gegangen ist, nehme ich mir die Zeit die Bodenanker auch auf mich
nochmals wirken zu lassen. Ich bin stolz und sehr zufrieden dartber was ich als Coach
gemeinsam mit meiner Klientin erarbeitet habe. Ich freue mich dartber fir ein erstes
Coaching eine sehr offene Klientin zu haben, die bereit ist viele sehr personliche
Erfahrungen mit mir in den Prozessen zu teilen.

Ich erkenne wie wertvoll es ist, eine eigene Klientin durch die Prozesse zu fuhren und
dabei durch die Diplomarbeit und die Supervision meiner Dozentin begleitet zu sein.
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Die Durchfuhrung des gesamten Coachings mit einer ,nicht-wissenden“ Person, ist
doch nochmals ganz anders als die Durchfihrung der einzelnen Prozesse mit den
anderen Seminarteilnehmenden. Meine Klientin kennt den Inhalt der Prozesse vorab
nicht und weif3 nicht auf was sie sich jeweils im Einzelnen als nachstes einlassen wird.
Daher bin ich umso dankbarer Uber das Vertrauen meiner Klientin sich ganz offen auf
das Neue und Unbekannte einzulassen.

Die Anleitung der Prozesse mit Hilfe des Skripts ist mir gut gelungen. Insbesondere in
der Anleitung der Prozesse aus der dritten und vierten Dimension habe ich mich sicher
und damit sehr wohl und gelassen gefuhlt. Das fuhre ich zum einen darauf zurick,
dass diese Prozesse durch das Skript eine sehr konkrete Handlungsanleitung haben
verglichen zur Erarbeitung des Ziel- und Problemraums in der ersten und zweiten
Dimension. Das gibt mir viel Halt und Sicherheit. Zum anderen bin ich selbst als Coach
mit jeder weiteren Sitzung mehr und mehr in meiner Rolle als Coach angekommen.

In dem einen oder anderen Prozess ist es mir schwergefallen mich zuriickzuhalten und
bewusst in meiner neutralen Rolle zu bleiben ohne Tipps oder Ratschlage zu geben.
Das ist mir besonders dann aufgefallen, wenn meine Klientin Schwierigkeiten hatte
sich auszudricken oder Geflhle konkret zu benennen. Eine ganz zentrale Situation
war wahrend der Tiefenstruktur im Problemraum. Martha konnte nicht beschreiben,
wie sie sich fuhlt nur benennen, dass da aufer ihr niemand anderes ist. Es hat mich
einiges an Willenskraft gekostet keine Wort-Vorschlage zu machen, sondern geduldig
nachzufragen ,und wie fuhlst du dich, wenn...“. Diese konkrete Situation hatte fir mich
jedoch auch einen der grofiten ,AHA“-Effekte, was meine neutrale Rolle und dennoch
die Verbundenheit zwischen mir als Coach und meiner Klientin angeht. Spater im
Prozess in einer tieferen Stufe hat Martha das Wort, das mir auf der Zunge lag und sie
zuvor nicht finden konnte, als ihr Geflhl ohne zu zdgern benannt — ,Einsamkeit".

Aus dem gesamten Coaching-Prozess und auch der Supervision nehme ich mit, wie
wichtig die Arbeit in den ersten beiden Dimensionen ist. Wenn diese gut und vor allem
sehr konkret ausgearbeitet sind, dann lauft das Erarbeiten in den weiteren
Dimensionen fast von allein. Ich nehme mir daher vor fur mein nachstes Coaching
noch mehr Zeit fir den Ausbau der ersten beiden Dimensionen einzuplanen.

Die Vorbereitung und Nachbereitung neben meinem Vollzeit-Arbeitspensum, haben
mich sehr eingenommen. Die Abende an denen die einzelnen Coaching-Sitzungen
stattgefunden haben, waren fir mich sehr lang und Krafte zehrend. Wahrend des
Coachings war mir das nicht so sehr bewusst, da ich im ,Flow“ war und sehr viel
Freude hatte an der Arbeit mit meiner Klientin. Gespurt habe ich dieses doppelte
Pensum immer erst am darauf folgenden Tag, wenn ich morgens etwas ausgelaugt in
den Arbeitstag gestartet bin, weil ich am Tag zuvor keine Pause hatte durch Arbeit und
Coaching inklusiv Vorbereitung und Nachbereitung. Ich nehme daraus flr mich mit,
dass ich mein Arbeitspensum reduzieren oder verandern muss, wenn ich das
Coaching weiterhin anbieten mochte.

Insgesamt bin ich sehr gliicklich meine Coachingausbildung bei der Coach Akademie
Schweiz zu machen. Der wertorientierte systemische Ansatz habe ich sowohl im
Coaching mit meiner Klientin als auch in der eigenen Prozesserfahrung wahrend der
Seminare als sehr wertvoll erfahren. Ein aktuelles Problem im hier und jetzt hat immer
Auswirkung auf einen oder mehrere Werte. Es hat zudem seine Wurzeln irgendwo in
der Vergangenheit und spiegelt sich haufig auch in anderen Situationen wieder Uber
den gewahlten Kontext hinaus. Diese ganzheitliche Betrachtung empfinde ich als sehr
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stimmig und es fallt mir leicht diese mit Uberzeugung auch anderen gegeniiber zu
vertreten.

Neben dem selbstandigen Coaching nehme ich sehr viel auch aus den Seminaren flr
mich mit. Ich habe neues Uber mich selbst gelernt und mich in den letzten Wochen
weiterentwickelt. Ich weil} jetzt, dass ich das Coaching gerne in mein Arbeitsportfolio
aufnehmen mochte und ein eigenes Coaching-Angebot aufbauen will. Ich bin sehr
dankbar flir meine Dozentin, die durch ihren grof3en Erfahrungsschatz und ihre tolle
Art das Seminar fur mich als sehr bereichernd gestaltet hat. Sie hat das Interesse
geweckt, mein Wissen in aufbauenden Fachlehrgangen zu vertiefen. Ich bin gespannt
auf all das Neue, was unbewusst vielleicht bereits entstanden ist.

10. Dank
An dieser Stelle mdchte ich nochmals einen besonderen Dank aussprechen.

Ein herzliches Dankeschon geht an meine Dozentin Barbara Miller. Mit deiner
angenehmen, fréhlichen und herzlichen Art, hast du die Seminare sehr kurzweilig und
spannend gestaltet. Dein wertvolles Feedback in der Supervision schatze ich sehr. Ich
freue mich auf die weiteren Seminare mit dir in den Fachlehrgangen.

Ein weiteres Dankeschon geht an die anderen Teilnehmenden aus dem
Basislehrgang. Ich freue mich, dass ihr mich ,Schwarzwalderin® so herzlich
aufgenommen hat. Danke allen fir die Offenheit so viele persdnliche Eindricke
miteinander zu teilen auch in den sehr emotionalen Momenten wahrend einiger
Prozesse.

Zum Schluss bedanke ich mich herzlich bei meiner Klientin Martha. Vielen Dank fur
die tolle Zusammenarbeit, die Offenheit dich auf die Prozesse einzulassen und die
vielen lehrreichen Eindricke, die ich in meinem ersten eigenen Coaching sammeln
konnte.
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Anhang
a. Coaching-Tabelle

Klientin/Klient: Martha, 40 Jahre, w

Coaching-Thema

Umgang mit / Erziehung von Sohn Max (Kind mit Einschrankung) im Vgl. zu anderen

Geschwisterkindern

Wert, Kontext, Skalierung

Gelassenheit, Gegenwartsfamilie — Sohn Max, Skalierung: -5 bis +5

1. Dimension Zielraum

2. Dimension Problemraum

Satz

Ich schraube meine hohe Erwartungshaltung
zurlck (+4)

Ich bin Gberkritisch (-7)

Evidenzen

- Ich reagiere freundlich

- Meine Stimme ist ruhig, freundlich
& zugewandt

- Kiefer & Stirn sind entspannt

- Ich gebe Max mehr Zeit fiir seine
Aufgaben

- Nacken & Schultern werden hart

- Angespannter Kiefer

- Falten auf der Stirn

- Stimme ist laut

- Tonfall weniger freundlich

- Ich Gbernehme die Handlung fiir
Max-> ziehe ihn von A nach B

- In mir brodelt es (warm im Bauch)

Meta-Ziel/Problem

Ich akzeptiere Max so wie er ist

Meine Liebe zu Max ist abhangig von seinem
Verhalten -> keine bedingungslose Liebe

Nachteile/Vorteile

- Mein eigener Perfektionismus
leidet

- Meine eigenen Vorstellungen
werden nicht erfullt

- Kleinere Fortschritte neues zu
lernen fiir Max — durch weniger
streng sein & geringere
Anforderungen an ihn

- Ich bin meine Wut los

- Wir sind schneller fertig (z.B.
morgens beim Anziehen)

- Max bekommt Aufmerksamkeit

- Die Briider haben ein Ventil an dem
sie ihre Geflhle auslassen kdnnen

- Die Briider stehen weniger im
Fokus & haben ihre Ruhe, da
Fokus stark auf Max

- Mein Mann kann sich enthalten

Metapher Ich bin wie ein freier Vogel (Geflhl: | Ich bin wie ein Hauflein Elend — sitze da und
Leichtigkeit) habe den Kopf in die Hande gestiitzt (Gefiihl:
traurig & grummelig im Bauch)
Modell Papa Mama

Inner-Kind-Prozess

Zukunft:

Fehlende Ressource: Aufmerksamkeit & Liebe

Verletzung: Ich fihle mich nicht gehort (von meiner Mama) — Alter: nicht definierbar — Gefiihl aus Kindheit & Jugend

Strategie: friiher: Rickzug; heute: meckern, beschweren & kritisieren und dann Rickzug

Neues Verhalten: ich duflere ruhig meine Bedurfnisse & Wiinsche (Ressource: Ruhe)

3. Dimension TS — Zielraum:

3. Dimension TS — Problemraum:

Optional: Gefiihle

Erleichterung — Leichtigkeit — Frieden — Ruhe
— Zufriedenheit — Leichtigkeit

Wut — Traurigkeit — allein gelassen sein -
Einsamkeit

TS-K+/K—-

Leichtigkeit

Einsamkeit

GS 1

Ich bin zufrieden

Ich bin unwichtig
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GS2

Die anderen sind ok Die anderen sind wichtiger

GS3 Die Welt ist ok Die Welt ist ungerecht
SK-R Zufriedenheit & Ruhe Starke
4. Dimension Sollen-Miissen-Muster-Auflésung
Stimme Mutter
Das Alte Ich soll still sein
Das Neue Ich sage was mir wichtig ist
Der Preis Mein Gegeniiber kann tberfordert sein

Die Entscheidung

Ich entscheide mich in Zukunft zu sagen, was mir wichtig ist, auch wenn das mein Gegenuber
Uiberfordern kann.

4. Dimension Time-Line

Pragung Bei Oma abgeschoben, da Mama in Klinik (Alter 3-4 Jahre); Gefiihl von allein
gelassen sein

- Ich bin allein

Ressource Eigenstandigkeit

[+ Ich bin lebendig

[++ Ich bin genug (Ich bin ich)

5. Dimension

Nicht Teil der Diplomarbeit

Héheres Prinzip:

Max. Verlust:
Angst vor:

Erfahrung:

Das Selbstbild in der Werteentwicklung:

Transformation auf Kérperebene (Inneres Bild, Kérperanker, Geste):
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b. Klientenprofil

Datum: 10.12.2025

Vor- und Nachname: Martha Mustermann

Geburtsdatum: XX.XX.1985

E-Mail: -

Tel.-Nr. (Privat + Geschaft): 015 ||

Beruf und Zusatzausbildungen, Titel: Sonderpadagogin -> aktuell Hausfrau & Mutter

Familienstand/Kinder (Alter): verheiratet / 4 Kinder

Beschéaftigt bei: -

Erfahrungen mit Coaching/Therapie? Ja, Eheberatung & 2 Therapien

Nehmen Sie Medikamente? Nein
Wenn ja, welche? Und wozu?

Coaching-Kontakt wie/durch wen: WhatsApp Status bei einer Freundin

Honorar flr gesamtes Coaching: 400€

zahlbar: Paypal am Ende des Coachings

Wert: Gelassenheit

Kontext: Gegenwartsfamilie — Sohn Max

Wertskalierung Beginn (=10 bis +10): -5

Angepeilter Wert bei Ende: +5

Wie wichtig ist die Wertentwicklung grundsatzlich?
(0 =egal, 10 = hochste Prioritat) 8
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c. Ausschreibung Klientensuche
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