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1 Einleitung

1.1 Motivation

Ich arbeite nun bereits seit Gber 10 Jahren im praktischen Beratungsfeld, als Er-
nahrungsberaterin und Personal Trainerin. Seit friher Jugend faszinierte mich
das Thema Motivation, in Bezug auf die Gesundheit und den personlichen Le-
bensstil. Im Jahre 2017 stellte ich fest, dass ich mit meinem bisherigen Wissen
sowie Fahigkeiten an meine Beratungsgrenzen gestossen war. Ich war auf der
Suche nach einem Konzept, mit welchem ich meinen Klienten zu mittel- als auch
langfristiger Gesundheit und Erflllung verhelfen konnte. Mit dem St. Galler
Coaching Modell sehe ich eine Moglichkeit, die intrinsische Motivation der Klien-
ten zu fordern und deren Verhaltensweisen nachhaltig positiv zu beeinflussen.

1.2 Klienten Suche

Im Rahmen meiner Tatigkeit als Personal Trainerin begleite ich seit geraumer
Zeit einen Klienten bei der Gewichtsabnahme. Als ich ihm von meiner Coaching-
Ausbildung erzahlte, fragte er mich gleich, ob ich einen Coachee brauchte. Da
ich sowieso den selben Gedanken hatte, waren wir uns auch gleich einig, dieses
.Projekt* gemeinsam anzugehen.

1.3 Klienten Geschichte

Mein Klient Markus (Name geéandert) ist 57 Jahre alt, verheiratet und hat einen
erwachsenen Sohn. Er ist ein erfolgreicher Unternehmer, der sich bei vielen Pro-
jekten engagiert und daher deswegen viel unterwegs ist. Markus ist stark Uber-
gewichtig. Vor einigen Jahren hat er einen Gesundheits-Check durchgeflhrt, der
ihm einen Diabetes Mellitus Typ Il diagnostizierte. In der Vergangenheit hatte er
einen ausserst ungesunden Lebensstil gefuhrt, der sich nun in Form der erhdhten
Werte rachte. Diese Diagnose schockierte und erschutterte ihn so sehr, dass er
kurzerhand entschloss sein Leben radikal zu andern. In den ersten paar Monaten
gelang es ihm seinen allgemeinen Gesundheitszustand zu verbessern und dabei
auch sein Kdrpergewicht zu reduzieren. Markus schaffte es sogar von der Insu-
linspritze wegzukommen. Sein Zielgewicht hatte er jedoch nicht erreicht. In den
folgenden paar Jahren war Markus wieder vermehrt beruflich unterwegs. Zwi-
schendurch hatte er noch eine Knieoperation und war somit sportlich beeintrach-
tigt. So nahm mit dem steigenden Arbeitspensum auch sein Gewicht wieder zu.
Voller Begeisterung fuhrte er verschiedene Arbeitsprojekte durch, stagnierte da-
bei jedoch vdllig bei seinem Vorhaben der Gewichtsreduktion. Das Wissen um
die Gefahren und die entsprechenden Massnahmen zur Gewichtsabnahme
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waren bei ihm vorhanden, jedoch gelang ihm die Umsetzung nicht. Es ging gar
soweit, dass er an sich zu zweifeln begann und allmahlich aber sicher die Moti-
vation verlor.

2. Erste Sitzung: 1. Dimension und Zielraum, 1. Teil

2.1 Kontemplatives Gehen und Wertefindung

Zu Beginn gebe ich meinem Klienten einen kurzen Uberblick (iber das Sankt Gal-
ler Modell und klare ihn auf, dass ich keine Tipps und Ratschlage geben werde,
sondern dass wir werteorientiert arbeiten, um die Loésungen in seinem Inneren zu
suchen.

Nachdem ich Markus kurz das kontemplative Gehen erklart hatte, legen wir sofort
los. Ich bemerke, dass er Muhe hat, zur Ruhe zu kommen und seine Schritte
noch viel zu schnell sind. Mit der Zeit wird er langsamer und etwas ruhiger. Nach
der Ubung frage ich ihn, wie er die Ubung empfunden habe und erhalte als Ant-
wort, dass diese Technik sehr ungewohnt fur ihn sei. Er habe sich stark vom In-
ventar seiner Wohnung ablenken lassen. Er habe plétzlich viele Ubersprudelnde
Gedanken Uber seine Vergangenheit gehabt und das Konzentrieren auf sich
selbst sei ihm sehr schwer gefallen.

Wertefindung
Nach langerem Suchen und Fragen ergibt sich der Wert: Glaube an sich Selbst

in Bezug auf die Gewichtsreduktion. Im Laufe des Gesprachs wird dieser jedoch
von Markus revidiert und es sprudelt plotzlich das Wort ,Leichtigkeit” aus ihm
heraus. Daraus ergibt sich der neue Wert: ,Leichtigkeit, in Bezug auf die Ge-
wichtsreduktion.” Die Skala ist bei -8, Ziel ware es, diesen auf +8 zu vermehren.

Zielsatz
Der Zielsatz ist einfach zu finden: Ich kann mit Freude Sport-/ Ernahrungsplane
umsetzen. Die Skala liegt bei ihm aktuell bei 0.

Zielevidenzen

Ihm gelingt es recht gut, sich in die Evidenzen hineinzudenken:
- freudig, euphorisch voller Tatendrang

- mit Begeisterung reden, keine monotone Stimme

- aufgestellter Gesichtsausdruck, lacheln

- aufrechter Gang

Metaziel
Auch das Metaziel ist schnell gefunden: Selbstzufriedenheit
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Nachteile des Ziels

Das bereitet ihm am meisten Probleme. Er will sich zunachst gar nicht damit aus-
einandersetzen und es am liebsten ausblenden. Fur ihn gibt es keine Nachteile.
Nach hartnackigem Nachhaken findet er dann doch noch ein paar Punkte:

ich muss den inneren Schweinehund Uberwinden

ich muss heraus aus der Komfortzone

ich muss diszipliniert sein

ich muss verzichten

2.2 Klienten-Reflexion

Markus ist begeistert von der ersten Sitzung. Er spricht von einer Art ,Erleuch-
tung®. Er meint, es habe ihm eine neue Perspektive aufgezeigt, welchen Weg er
gehen musse, um nachhaltig das Problem anzugehen.

2.3 Reflexion Coach und Supervision

Ich hatte vor der ersten Sitzung etwas Respekt gehabt, da die Wertefindung den
nachfolgenden Prozess bestimmt. Denn sowohl der Klient als auch der Coach
sind gefragt, tatsachlich ins Schwarze zu treffen. Die Begeisterung von Markus
bestatigte mir den Erfolg von der ersten Sitzung. Meine Supervisorin Barbara
Muller weist darauf hin, dass in meinem Zielsatz ein weiterer Wert (Freude) ent-
halten sei. Ausserdem solle ich die Evidenzen noch etwas genauer herausarbei-
ten und keine Negationen anwenden. Sie empfiehlt, die Formulierung: ,ich muss®
herauszunehmen.

3. Zweite Sitzung: 1. Dimension und Zielraum, 2. Teil

3.1 Reflexion und kontemplatives Gehen

Einstieg mit dem kontemplativen Gehen. Diesmal einigen wir uns auf einen Raum
im Keller, was sich eindeutig als die bessere Umgebung herausstellt. Markus hat
dennoch Muhe sich zu konzentrieren. Dauernd schweifen bei ihm die Gedanken
ab. Die letzte Sitzung hat ihn lange beschaftigt. Er schaue die Situation jetzt an-
ders an, mit mehr Enthusiasmus und nicht mehr negativ belastet. Seine Frau
habe ihn nur unglaubig angeschaut. Bei der Frage, wo der Wert jetzt steht, ant-
wortet der Klient bei -5, im Hinblick auf die Zuversicht, dass dieser Weg des Sys-
temischen Coachings, tatsachlich nachhaltig etwas bringt. Woran man das er-
kennen kann, frage ich ihn und er findet eine Situation, wo er tatsachlich einmal
mit Freude einen Salat bestellt hat. Wir verfeinern den Zielsatz und die Nachteile
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des Ziels und arbeiten nochmal an den Evidenzen bzgl. der Ernahrungsplane
und er schlagt vor: Ich stelle genussvoll eine gesunde Kost zusammen.
Metapher

Er versucht sich auf das Geflihl einzulassen und das erste Bild was ihm in den
Sinn kommt, ist er selbst beim Skifahren. Nach einer kurzen Korrektur meiner-
seits, dass er kein Selbstbild nennen soll, sieht er einen Strand auf den Maledi-
ven.

Modell

Er kann seine Eltern vor sich sehen und nennt den Vater. Fir ihn ist diese Er-
kenntnis nichts Neues.

Eine Ubersicht tiber den gesamten Zielraum befindet sich im Anhang (siehe un-
ten).

Zielraumaufstellung

Ich erklare Markus zunachst die Position der Nasen, welche ihm von der Vorstel-
lungskraft her sichtlich Probleme bereiten. Dann bitte ich ihn, sich mit dem Wert
geflhlsmassig zu verbinden und lasse ihn die einzelnen Bodenanker auslegen.
Zuallererst bin ich Uberrascht, dass er seinen eigenen Bodenanker abgewandt
von allen anderen hinlegt. Das war aber wohl eher ein Verstandnisproblem be-
zuglich der Nasen. Dann legt er alles schon geordnet hintereinander in eine
Reihe. Jedes einzelne Element fuhlt sich fur ihn gut an, selbst die Nachteile des
Ziels. FUr ihn ist das so stimmig.

3.2 Reflexion Coach

Ich merke, dass mein Klient sehr rational ist und es nicht so einfach fir ihn ist,
ins Gefuhl zu kommen. Vor allem beim Element Modell hatte ich den Eindruck,
dass vor allem der Kopf diesen Prozess gesteuert hatte. Bei der Zielraumaufstel-
lung lag in erster Linie ein Verstandnisproblem vor. In Ricksprache mit meiner
Supervisorin Barbara Muller beschliesse ich den Prozess noch einmal zu wieder-
holen und ihm noch deutlicher die Dreidimensionalitat und die Zuordnung der
Nasen zu erklaren.

4 Dritte Sitzung: Problemraum, 1. Teil

4.1 Kontemplatives Gehen und Reflexion

Einstieg mit kontemplativen Gehen. Markus ist standig in Gedanken, es gelingt
ihm zumindest kurz einmal, in seinen Kdrper zu spuren. Dennoch hat er sehr
Miihe mit dieser Ubung. Auf meine Frage hin, wie er das Gehen empfunden habe,
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beschreibt er mir sein Problem, sich zu konzentrieren. Ich erklare ihm, dass diese
Ubung eine Achtsamkeitsiibung ist, um im Hier und Jetzt zu sein. Der Klient stellt
erstaunt fest, dass er wahrlich immer in der Zukunft lebe. Seine Frau habe ihm
das auch schon bestatigt. Das ist fUr ihn eine wichtige Erkenntnis. Da wir uns
sehr zeitnah getroffen hatten, frage ich ihn nicht noch einmal nach seiner Werte-
vermehrung. Aus dem Bauchgefuhl heraus, beschliesse ich, die Zielraumaufstel-
lung erst beim nachsten Mal zu wiederholen und beginne mit dem Problemraum.
Ich erklare ihm, was es damit auf sich hat und erarbeite mit ihm den Entwick-
lungsraum.

Problemsatz
Es dauert eine Weile, bis er sich auf die negative Thematik einlassen kann und
er den Satz findet: Ich bin hilflos. Auf der Skala befindet er sich bei -3.

Problemevidenzen

Hier bleiben wir sehr lange stecken, weil Markus sichtlich Mihe hat in das Gefuhl
zu kommen, geschweige denn sich das Problem koérperlich vorzustellen. Ich pro-
biere alles Mdgliche mit ihm aus, frage wo er es korperlich spurt, wie er nach
aussen in dem Moment wirkt, wie ihn seine Frau in diesem Zustand wahrnehmen
wurde, etc.

Er beschreibt eine Emotionslosigkeit und ein fast automatisiertes Verdrangen des
Problems und damit auch des Gefuhls.

Far ihn ist es eine erstaunliche Erkenntnis, dass er kaum etwas fuhlen kann,
wenn es um ihn geht. Er kann durchaus emotional sein und mir auch beschrei-
ben, wie er dann auftritt, doch sobald es um sein Problem geht, welches ihn
schon seit Teenagerjahren begleitet, kann er seine Gefuhle nicht wahrnehmen.
Er sagt, er habe in seinem ganzen Leben noch nie so lange Uber sein Problem
nachgedacht, wie in dieser Coachingstunde.

Es ergeben sich also die_Evidenzen:

- abgestumpft, emotionslos

- ausdruckslos

- nehme mich nicht wahr

- ich verdrange und beschaftige mich mit etwas Anderem
Ein Geflhl kommt dabei nicht in ihm hoch.

Meta-Problem

Das Metaproblem ist fur ihn ziemlich einfach, aber auch ganz klar rational und
nicht aus dem Gefuhl heraus:

Diabetes, Herzinfarkt, Tod
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4.2 Reflexion Coach

Ich habe gemerkt, wie ich in diesem Prozess an meine Grenzen gekommen bin.
Fur mich personlich war zunachst nicht nachvollziehbar, wie man nicht in sein
Problem hinein spuren kann. Die Evidenzen zeigen jedoch anschaulich, was fur
ein perfektes Verdrangungsmuster er sich Uber all die Jahre aufgebaut hatte. Ich
bin auf den weiteren Coaching-Verlauf sehr gespannt!

5 Vierte Sitzung: Wiederholung der Zielraumaufstellung

5.1 Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson

Da Markus bisher bei dem kontemplativen Gehen nicht wirklich abschalten
konnte, probiere ich es diesmal mit der Methode der progressiven Muskelrelaxa-
tion nach Jacobson. Hierbei wird der Klient angeleitet, verschiedene Korperteile
mindestens 7sec anzuspannen, um sie danach wieder zu entspannen und die-
sem Gefuhl nachzuspuren. Vielen fallt diese Entspannungsmethode leichter, da
sie nach dem Anspannungseffekt sofort die Entspannung spuren konnen. Ein
weiterer Vorteil ist, dass sie dabei kaum ihre Gedanken schweifen lassen kdnnen,
weil die Ubung die ganze Aufmerksamekeit erfordert.

Die Ubung wird von ihm positiv aufgenommen.

5.2 Zielraumaufstellung

5.2.1 Ist-Aufstellung

Ich nehme mir Zeit, ihm nochmal genau die Zu- und Abgewandtheit der Boden-
anker zu erklaren, indem ich die Arme wie ein V ausbreite und in seine Richtung
stehe oder mich umdrehe. Auf Anraten von meiner Trainerin Barbara lasse ich
ihn in seinem Bodenanker stehen und lege die Anker so aus, wie er es mir sagt.
Er lIasst den Wert relativ weit von sich entfernt auf 12Uhr legen und nacheinander
die anderen Elemente. Am Weitesten sind die Nachteile des Ziels entfernt. Alle
Elemente sind ihm zugewandt. Er betrachtet sein System und findet es stimmig.
Beim hineintreten hat er positive Gefuhle. Der Wert stimmt ihn optimistisch, zu-
versichtlich. Das Ziel fuhlt sich gleich an, so auch das Metaziel. Die Nachteile
vom Ziel beschreibt er ebenfalls als positivund angenehm. Bei der Metapher fuhlt
er sich richtig gut, leicht und unbeschwert. Beim Modell Papa hat er das Geflhl,
dass es in sich ruhend, beruhigend ist.



Ubersicht Zielraumaufstellung- Ist- Aufstellung

JoM

5.2.2 Zielraum- Lésungs- Aufstellung

Ich lege den Wert auf 12 Uhr, diesmal ein bisschen naher als vorher. Ihm ist das
zu nah. Ich lege ihn wieder etwas weiter aus.

Nun lasse ich ihn die Anker auslegen und er legt sie nun deutlich naher zueinan-
der aus. Als er alles von Aussen betrachtet, wirkt auf ihn alles plétzlich sehr be-
engend. Er steht in die einzelnen Elemente hinein und empfindet den Wert be-
engter als vorher. Die Nahe zum Zielsatz stort ihn nicht so, zunachst ist er opti-
mistisch, doch auf einmal ist dieser eher stressig fur ihn.

Das Metaziel empfindet er als angenehm und gut, da es nahe bei ihm ist. Es fuhit
sich fur ihn ,greifbar” an.

Die Nachteile werden erst als positiv, dann als kiihle Distanz empfunden.

Die Metapher ist angenehm, es fuhlt sich ,selbstzufrieden” an.

Das Modell Papa ist ihm auf einmal zu nah, ,too much,” wie er sagt.
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Nach und nach ziehe ich die Anker leicht nach hinten, lasse sie aber an Ort und
Stelle, da alle ihm zugewandt sind.

Ich lasse das auf ihn wirken und fur ihn ist das gut so.

Er stellt sich in die Mitte und streckt mit angewinkelten Ellenbogen die Arme zur
Seite.

Zielraumaufstellung: Losungsaufstellung

oM

5.3 Problemraum, 2. Teill

Nach der Zielraumaufstellung ist er etwas mide. Er meint, es fuhle sich an wie
nach einer einstiindigen Prafung! Ich frage ihn, ob wir weitermachen sollen. Er
bejaht und ich lasse ihn kurz frische Luft schnappen. Dann machen wir weiter mit
dem Problemraum, wo wir das letzte Mal stehen geblieben sind.

Ich frage ihn kurz, wie es ihm seit dem letzten Mal ergangen sei. Fur ihn war die
letzte Sitzung ,irgendwie wie eine Schockwirkung®“, bezogen auf seine Gefuhllo-
sigkeit, wenn es um sein Problem geht. Er hat lange dartber nachdenken mus-
sen.

Vorteile des Problems
Ich lege noch einmal die Anker Problemsatz, Problemevidenzen und Metaprob-
lem aus und probiere ihn noch einmal ins Geflihl zu bringen.
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Er braucht eine Weile, um den Widerstand aufzugeben, weil er zunachst keine
Vorteile sieht.

Er stellt fest, dass die empfundene Hilflosigkeit in Bezug auf sein Gewichtsprob-
lem ca. mit 30 Jahren begonnen hat. Friher sei ihm diese Hilflosigkeit zumindest
nicht bewusst gewesen. Etwas widerwillig findet er schliesslich doch noch fol-
gende Vorteile:

- alles bleibt wie es ist, ich muss nichts andern

- ich muss auf nichts verzichten und esse wie ich es gerne habe

- ich muss nicht hinausgehen und mich verausgaben

Prozess zur Umformung der Vorteile

Bei dem Prozess zur Umformung der Vorteile gerat er zunachst bei der Annahme
der Vorteile in den Widerstand. Das Aufwiegen der Vorteile mit etwas Neuem fallt
ihm dafur ganz leicht. Es kommen ihm folgende Worter in den Sinn:

- Leichtigkeit des Seins unter der Sonne

- radikale Lebensumstellung

- sonnige Umgebung

- im Jetzt-Zustand leben

- Ruckgewinnung der inneren Freiheit

- Weg von Verpflichtung

Metapher
Eine Metapher zu finden ist fur ihn im Moment nicht einfach. Zunachst sieht er

sich selbst mit einer Narrenmutze auf dem Kopf, der von allen ausgelacht wird.
Wir suchen weiter, um von dem Selbstbild weg zu kommen, aber er findet nach
einer ganzen Weile einfach kein Bild.

Dafur steigen in ihm Gefuhle der Wut und Frustration auf. Ich ergreife die Gele-
genheit, mit ihm aus dieser Geflihlslage heraus den Abldse-Prozess durchzufih-
ren und lasse die Metapher erst einmal im Raum stehen.

Problem-Modell

Er nennt aus dem Kopf heraus wieder den Papa und ich merke, dass er unkon-
zentriert ist. Ich erinnere ihn daran, auf sein Gefuhl zu héren und lese ihm die
Passage noch einmal vor. Dann kommt ganz klar die Mama als Modell zum Vor-
schein.

5.4 Feedback Klient

Zum Abschluss sagt er zu mir: ,puh, daran habe ich jetzt zu kauen.“ Der Prozess
sei sehr emotional fur ihn gewesen. Ihm sei nun klargeworden, dass er doch mehr
von seiner Mutter Gbernommen hat, als er gedacht habe. Er sehe auf einmal eine
Parallele von seinem beinahe bereits perfektionierten Verdrangungsmuster zu
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Ihrem Trauma. Mit 12 Jahren hatte sie beide Eltern verloren und dieses Trauma
trotz Therapie nie wirklich Uberwunden. Sie hat Ihre Geflhle jahrelang verdrangt.

5.5 Reflexion Coach

Bei der Zielraum-Ist- Aufstellung hatte ich den Eindruck, dass er noch sehr im
Kopf war. Er liess sich von der Euphorie bezuglich seines Wertes beeinflussen
und konnte daher selbst bei den Nachteilen des Zieles nur positive Geflhle wahr-
nehmen. Bei der Soll-Aufstellung ist es ihm jedoch gut gelungen besser in die
einzelnen Elemente hinein zu spuren. Obwohl es nicht ganz einfach war, gewisse
Dinge aus meinem Klienten ,herauszulocken®, hat sich das Nachhaken doch ge-
lohnt. Der Abldse-Prozess fugt fir mich alles zu einem Bild zusammen. Angefan-
gen von dem Unvermogen sein eigenes Problem korperlich zu splren bis hin zu
dem Verdrangungsmechanismus, dessen Ursache irgendwo im Verhalten seiner
Mutter liegt.

6 Funfte Sitzung: Problemraum-Aufstellung und
Inner Kind Prozess

6.1 Reflexion

Aufgrund der positiven Erfahrung vom letzten Mal, starte ich wieder mit der Pro-
gressiven Muskel Relaxation und lege diesmal den Schwerpunkt auf die Atmung.
Auf meine Frage hin, wie es Markus seit dem letzten Mal ergangen sei, erwidert
er, dass ihn das Thema mit seiner Mutter noch sehr beschaftigt hat. Fur ihn war
der Prozess sehr Augen offnend und er habe das erste Mal in seinem Leben
darUber nachgedacht. Ausserdem habe er am meisten an das Metaziel gedacht.
Sein Wert ist noch bei -5. Aber er hat das Gefuhl, dass er die positive Haltung
noch mehr verinnerlicht hat. Diese Einstellung habe sich auch positiv auf andere
Projekte ausgewirkt. Es gab auch Tage, wo er weniger gegessen habe und be-
wusster war, mit einer lockeren Haltung und der Zuversicht, dass es so funktio-
nieren kann.

Bezuglich seines Problemsatzes hat er schon jetzt das Gefuhl, dass er gar nicht
mehr so hilflos ist.

Problem-Metapher

Da wir beim letzten Mal keine Metapher gefunden haben, bringe ich ihn noch
einmal ins Problemgefuhl mit seinen Evidenzen und dem Metaziel. Er spurt wie-
der eine Wut Uber sich selbst, dann steigt das Bild von einem Friedhof in ihm auf.

Metapher: ,Wie ein Friedhof mit Beerdigung, tribes Wetter, kalt, Schneefeld*
13



6.2 Problemaufstellung

Nachdem ich ihn noch einmal genau auf die Zu- und Abgewandtheit der Nasen
und die Dreidimensionalitat hingewiesen habe, lasse ich Markus seinen Problem-
raum auslegen. Bei den einzelnen Elementen tendiert er immer wieder dazu, ins
Positive abzuschweifen. Den Problemsatz empfindet er als positiv und wehrt sich
fast schon, diesen anzuerkennen. ,Ich will es nicht so sehen®, meint er, die Vor-
teile des Problems argern ihn. Beim Metaproblem gelingt es ihm dann, die Ge-
fuhle am starksten wahrzunehmen, auch die Metapher wirkt ahnlich bedrtickend
und bedrohlich auf ihn. Bei dem Modell Mama fuhlt er sich plétzlich schuldig.

Ubersicht Problemraum: Ist-Aufstellung

. ay

6.2.1 Deutung und Annahmebild

Markus ist stark auf das Metaproblem und die Metapher ausgerichtet, die ihn am
starksten beschaftigen. Alle Elemente schauen zu ihm, am nachsten liegt bei ihm
seine Mutter. Die Vorteile des Problems und auch der Problemsatz sind etwas
weiter weg von ihm. Er fuhlt sich dabei unwohl, dass das Metaproblem direkt vor
ihm liegt. Ich beschliesse, das Metaproblem mit dem Modell Mama zu tauschen

14



Diplomarbeit Coaching Carina Uihlein

und die Vorteile des Problems rechts davon zu platzieren. Die Metapher lege ich
dorthin, wo vorher die Vorteile des Problems waren.

Er fUhlt sich jetzt besser, jedoch wurde er am liebsten heraus aus dem System
treten und das ganze lieber von Aussen betrachten. Seine beiden Fauste sind
unbewusst geballt.

Ubersicht Problemraum: Ldsungsaufstellung

’ e
)

Interessanterweise legt Markus bei der Gesamtaufstellung intuitiv den Problem-
raum bis auf ein Element (Vorteile des Problems) auf die rechte Seite und den
Zielraum bis auf ein Element (Zielsatz) in die linke.

Ich bringe noch die beiden Elemente in die richtige Ordnung und fur ihn ist es so
stimmig. Seine Handflachen zeigen beide leicht nach aussen.

6.2.2 Die Gesamtaufstellung



6.3 Inner Kind Prozess

Nachdem ich Markus eine kurze Einflhrung zum Innerkind Prozess gegeben
hatte, steigen wir in die Materie ein. Er hat zunachst Mlhe, eine Verletzung zu
finden, da sich seine Gedanken bereits beim Lésungsansatz befinden. Ihm fallt
es schwer ins Geflhl zu kommen, er versucht sich krampfhaft an eine Verletzung
in der Kindheit zu erinnern. Nachdem ich ihm erklart hatte, dass die Verletzung
nicht unbedingt soweit zurlckliegen muss, findet er eine aktuellere Verletzung,
die ihn lange Zeit tief getroffen hatte. Die fehlende Ressource findet er schnell,
beim Aufdecken der Strategie kommt er jedoch ins Straucheln. Sowohl ihm als
auch mir erscheint der Text in diesem Prozess etwas missverstandlich und so
passiert es, dass wir nach langem Hin und her vom eigentlichen Kontext des
Wertes abweichen und allgemeine Strategien fir den Umgang mit dieser Verlet-
zung finden. Hinzu kommt, dass Markus dieses Mal unter Zeitdruck steht, wir
bereits iberzogen hatten und zu allem Uberdruss auch noch sein Telefon lautete.
Ich beende die Sitzung mit gemischten Geflhlen und beschliesse, den Prozess
zu wiederholen.

6.4 Reflexion Coach

Ich hatte bereits im Prozess gemerkt, dass dieser in eine falsche Richtung lauft
und hatte diesen eigentlich in Anbetracht der knappen Zeit abbrechen sollen. Es
hat sich gezeigt, dass weder Coach noch Coachee unter Druck gut arbeiten kon-
nen. Das nehme ich mir fur kiinftige Coachings mit.

7 Sechste Sitzung: Wiederholung des Inner Kind
Prozesses

7.1 AtemUbung und Reflexion

Diesmal beginne ich das Coaching mit einer kurzen Atemubung. Ich lenke seine
Aufmerksamkeit auf die Ein- und Ausatmung und lasse ihn bewusst mehrere
Male in den Bauch atmen. Ich habe das Geflhl, er kann mit dieser ,praktischen
Anwendung”“ besser etwas anfangen. Er gibt mir ein positives Feedback.

Seit unserem letzten Treffen waren knapp drei Wochen vergangen, weil er uber
die Weihnachtszeit im Ausland war. Auf die Frage hin, wo sein Wert heute steht,
antwortet er bei -3. Seit unserer letzten Sitzung habe er sehr viel nachgedacht
und eine positive Grundhaltung gewonnen, ,dass es gut kommt“. Naturlich spielt
auch das Anfangsphanomen des neuen Jahres und der guten Vorsatze eine
Rolle, weshalb er mental gesehen zuversichtlicher ist. Abgenommen hat er in der
Ferienzeit nicht, aufgrund der Kaltefront war es ihm unmoglich gewesen hinaus
zu gehen und die Weihnachtszeit sei ja ,bekanntermassen schwierig®.
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Bezogen auf die Evidenzen konnte er immerhin das Beispiel nennen, dass er
plotzlich keine Lust mehr auf ein alkoholisches Getrank verspurt habe. Ausser-
dem habe er in einem Cafe kein Gipfeli gegessen, was fur ihn kein Verzicht be-
deutet habe.

Welche Evidenzen denn bei einer Werte-Erfullung zu sehen waren, frage ich ihn
und er antwortet prompt darauf, dass er dann eine feste innere Uberzeugung
hatte, dass es geht, er einen sichtbaren Fortschritt erzielt und eventuell vor un-
serer Session noch ein Training absolviert hatte.

Sein Problemsatz ist momentan bei 0. Er fUhlt sich aktuell nicht mehr so hilflos.

7.2 Inner Kind Prozess

Da wir den Prozess ja schon einmal gemacht haben, kommt er dieses Mal
schneller in das Gefuhl der Verletzung. Er beschreibt wieder das starke Gefuhl
der Zurtickweisung. Die fehlende Ressource ist hier die Anerkennung.

Bei der Strategie hatte er sichtlich Muhe, einen Zusammenhang herzustellen zwi-
schen der Verletzung und seiner jetzigen Strategie. Nach langerem Nachfragen
kam schlussendlich die Antwort, ,Ich verdrange das Problem und gehe in eine
Vermeidungshaltung. Ich frage ihn, was er denn macht, wenn er Druck habe, da
sagt er spontan: ,Ich fange an zu essen!”

Beim neuen Verhalten brauchen wir eine Weile, um es auf einen Punkt zu brin-
gen.

Ubersicht Inner Kind Prozess
INNERES KIND / STRATEGIEN

Verletzung: Zuruckweisung;

Ressource: Anerkennung;

Strategie: Ich verdrange das Problem; Ich fange an zu essen
Vom wem fordere ich: Freunde, Familie

Neues Verhalten: - Ich rede mir eine positive Grundeinstellung ein

- Ich mache einen Spaziergang, statt zu essen
- Ich esse nicht, wenn ich nicht hungrig bin

7.3 Reflexion Coach

Obwonhl ich von dieser Strategie sehr Uberzeugt war, zeigte er sich eher verunsi-
chert. Fur ihn war dieser Zusammenhang bezogen auf den Kontext Gewichtsre-
duktion Uberhaupt nicht schlissig. Ich hatte mich in Vorfeld ausgiebig mit diesem
Prozess beschaftigt und bin dennoch auch dieses Mal wieder bei der Strategie-
findung angeeckt. Ich lerne daraus, dass ich eventuell bei einigen Passagen die
Sprache verandern sollte, um den Prozess flur mich masszuschneidern.
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8 Siebte Sitzung: Tiefenstruktur Zielraum

8.1 Reflexion

Nachdem ich uns beide mit einer PMR-Ubung ,geerdet* hatte, beginne ich mit
der Reflexion. Er ist allerdings dieses Mal gesundheitlich angeschlagen, was
auch der Grund dafur gewesen ist, dass er sich nicht korperlich betatigt hatte. Er
meint dazu nur, dass sich bezogen auf den Wert seit den letzten vier Tagen un-
seres Treffens nichts gross verandert hatte. Ich lasse das so stehen und wir star-
ten mit der Tiefenstruktur im Zielraum.

8.2 Prozess Tiefenstruktur im Zielraum

Ich erklare ihm zuerst das Schichtenmodell, um ihn grob auf den Prozess einzu-
stellen. Ich weise ihn darauf hin, dass wir in dem Prozess Schicht fur Schicht
tiefer gehen und seinen Geflihlen folgen werden.

Dieses Mal hat er keine Probleme ins Gefuhl zu kommen.

Das letzte Geflihl, was er wahrnimmt ist die tiefe Uberzeugung. Danach nimmt
er ,Nichts® mehr wahr. Aus diesem Gefluhl heraus entstehen folgende

Glaubenssatze:

GS1: Ich bin ein Gewinner
GS2: Die Anderen sind da
GS3: Die Welt ist offen

Beim Samenkornprozess kann er einen gelben Maiskolben sehen, der so gross
wird, wie er selbst. Er spurt dabei eine positive Energie.

8.3 Reflexion Coach

Ein sehr schéner Prozess, bei dem Uberraschend viele Gefihle bei ihm hoch-
kommen. Nach dem ersten Geflhl der Freude war er in der nachsten Schicht
plétzlich etwas verunsichert. Als ich ihn jedoch wieder zurlick in das vorherige
Gefuhl brachte, konnte er sich muhelos darauf einlassen.

Etwas Muhe hatte er bei dem Glaubenssatz GS2. Er sah die Anderen zunachst
als Looser. Mein Hinweis, dass wir in der positiven Betrachtungsweise sind, war
nach dem Feedback meiner Trainerin wohl etwas zu suggestiv.
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Ubersicht Tiefenstruktur Zielraum

Prozess TS - Zielraum:

Gefiihle 1)Freude
2)Zuversicht

)
3)Euphorie
4)Energie
5)Selbstzufriedenheit
6)Glaube es zu schaffen
7)Tiefe Uberzeugung

K+ Tiefe Uberzeugung

GS1+ Ich bin ein Gewinner

GS2+ Die Anderen sind da

GS 3+ Die Welt ist offen

Ressource | Positive Energie, gelber Maiskolben, so gross wie er selbst

9 Achte Sitzung Tiefenstruktur Problemraum

9.1 Reflexion

Far ihn war der letzte Prozess sehr positiv und gut nachvollziehbar. Er entspricht
seiner eigenen Lebenseinstellung und diese positive Bestarkung war ihm daher
nicht fremd, allerdings bezogen auf berufliche Themen. Fur ihn werden gewisse
Dinge jetzt klarer. Er erkennt jetzt, dass er diese positive Grundeinstellung bisher
nie mit seiner Gewichtsreduktion verbunden, sondern immer nur das Negative
daran gesehen hat. Das sei naturlich eine schlechte Basis, um diese langfristig
zu erzielen. Wenn es ihm gelingen konnte, einen Schalter umzulegen und es
positiv anzugehen, dann konnte er es langfristig erreichen. Wir hatten uns sehr
zeitnah gesehen und seine Erkaltung sowie auch sein Geflhlszustand befindet
sich gerade an einem Tiefpunkt. Daher liegt sein Wert unverandert bei -3. Immer-
hin habe er mit seiner Frau besprochen, dass er nur noch eine Hauptmabhlzeit
und abends weniger essen wolle. Das hat er bisher in der kurzen Zwischenzeit
schon zweimal gemacht, ohne dass es ihm etwas ausgemacht habe. Ich lasse
das so stehen und fihre mit ihm eine kurze Ubung durch, um ihn seinen Kérper
wieder spuren zu lassen.

Dazu ein kurzes Feedback von Markus: Am Abend ist es immer etwas schwerer,
die Gedanken nicht schweifen zu lassen, aber jetzt ist er schon besser geubt und
kann seine Gedanken immer wieder zurlckholen.
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9.2 Prozess Tiefenstruktur Problemraum

Wie meine Trainerin mir empfohlen hatte, verliere ich keine grossen Erklarungen
und erwahne nur, dass wir den gleichen Prozess vom letzten Mal durchfuhren
wurden, allerdings diesmal im Problemraum. Am Anfang hat er etwas Muhe da-
mit, sich noch einmal mit dem negativen Gefuhl auseinander zu setzen. Er will
sich jetzt nur noch auf das Positive konzentrieren. Ich kann ihn dann doch in eine
konkrete Situation hineinversetzen, wo er sein Gewicht misst und feststellt, dass
es immer weiter in die falsche Richtung geht. Wir kommen vier Schichten weit.
Das starkste Geflihl, was er wahrnimmt, ist das Geflihl der Trostlosigkeit. Dazu
sagt er noch ,es ist ganz schdn einsam hier!“ Ich frage ihn, welches Geflhl Uber-
wiegt und er bekraftigt noch einmal die Trostlosigkeit.

Ich bemerke, dass er dieses Gefuhl deutlich wahrnehmen kann. Der Atem geht
schneller und er fuhlt sich sichtlich unwohl. Er spurt es zunachst im Kopf, dann
machte sich das Gefuhl im ganzen Korper breit. Er mochte am liebsten hinaus
und hat Angst, in diesem Geflhl ,stecken zu bleiben®. Ich lasse ihn eine Hand
auf den Korper legen, wo er das Geflhl hat, diesen Zustand zu erfassen.

Als wir einen Schritt weitergehen, meinte er scherzhaft ,jetzt bin ich bei den Kan-
nibalen®, er kann aber nichts Starkeres spuren. Da ich seine Art schon kenne,
,orenzligen Situationen® scherzhaft zu begegnen, fuhre ich ihn ins vorherige Ge-
fuhl zurtck und lasse ihn noch einmal zuriickgehen. Hier kann er allerdings tat-
sachlich nichts mehr spuren. Aus dem letzten stark wahrgenommenen Gefihl der
Trostlosigkeit kommen die Glaubenssatze:

GS1-: Ich bin hilflos
GS2-: die Anderen sind nicht vorhanden
GS3-: die Welt ist trostlos

Samenkornprozess

Der Samenkornprozess ist fur ihn zuerst sehr verwirrend und geht auch nicht
ganz auf. Sein Samenkorn ist zu Beginn in seiner Vorstellung ein Unkraut, wel-
ches er nicht wachsen lassen will. Ich Uberlege kurz, dann beschliesse ich den
Samenkornprozess noch einmal zu wiederholen. Ich sage ihm nur, dass ich den
Prozess gerne wiederholen wirde und fragte ihn, ob er bereit ist, sich auf sein
Unterbewusstsein einzulassen. Nach einer kurzen Wasserpause bitte ich ihn wie-
der ins Gefuhl zu gehen, was ihm auch gut gelingt und wiederhole die Passage
vom Samenkornprozess.

Tatsachlich wachst bei ihm schliesslich ein Samenkorn in Form eines Sonnen-
blumenfeldes, das am Ende grosser ist als der Horizont. Er spurt diese Energie
und bei ihm kommt ein Gllcksgefuhl auf.
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9.3 Reflexion Klient

Fiar ihn war das Wachsen des Samenkorns zunachst irritierend gewesen, aber
dann liess er es einfach zu. Fir ihn war der Prozess sehr anstrengend gewesen.

9.4 Reflexion Coach

Ich war mir zu Beginn nicht sicher gewesen, ob es Markus gelingen wurde, so
tief in sein innerstes Problem-Gefuhl hinein zu spuren. Ihm fiel es zu Beginn
schwer seine Gefuhle zu beschreiben. Je weiter wir gingen, desto deutlicher ka-
men sie hoch und man konnte ihm ansehen, wie es bei ihm ,arbeitete®. Mit seiner
scherzhaften Bemerkung im tiefen Problembereich zeigte sich meiner Ansicht
nach wieder sein typisches Verdrangungsmuster. Vielleicht waren wir mit etwas
mehr Zeit noch tiefer gekommen, aber fur mich war das Ergebnis bereits sehr
zufriedenstellend.

Ubersicht Tiefenstruktur Problemraum

Prozess TS — Problemraum:
Gefiihle 1) Perspektivios,
2) deprimiert,
3) Angst vor dem ,Steckenbleiben in diesem Raum®,
energielos
4) trostlos
K- trostlos
GS 1- Ich bin hilflos
GS 2- Die Anderen sind nicht vorhanden
GS 3- Die Welt ist trostlos
Ressource Glucksgefuhl Sonnenblumenfeld, grésser als der Horizont

10 Neunte Sitzung Sollen-Muster-Auflosung

10.1 Reflexion

Heute ist Markus stark gesundheitlich angeschlagen. Seit Tagen schleppt er sich
mit einem schlimmen Husten durch die Gegend. Er fuhlt sich etwas schlapp und
mude, mochte aber dennoch das Coaching durchfuhren.

Wir beginnen zunachst mit einer kurzen Entspannungstbung, auf die er sich al-
lerdings nur schwer einlassen kann. Dauernd kreisen bei ihm die Gedanken. Seit
unserer letzten Sitzung ist bei ihm beruflich wieder viel passiert, so dass die letzte
Sitzung ihn diesmal gar nicht so beschaftigt hat. Er hat gut geschlafen und der
Prozess habe ihn nicht weiter belastet, da dieser sich am Ende ja zum Positiven
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gewendet habe, wie er sagt. Seine letzte Woche war durchwachsen. Er hatte
gute Tage, wo er abends kaum etwas gegessen hat und wieder weniger gute, wo
er nach einem langen Arbeitstag wieder viel zu viel gegessen hatte und es da-
nach bereut hat. Tendenziell haben die besseren Ernahrungstage jedoch uber-
wogen. Sein Wert ist jedoch noch bei -3, da er noch keinen wirklichen Beweis
dafir sehen kann. Sein Husten gab ihm eine gute Entschuldigung drinnen zu
bleiben und das Wetter sei auch nicht einladend gewesen. Auf meine Frage hin,
was ihm denn fehlen wurde, um den Wert zu erfullen, erwidert er, es fehle an der
letzten Konsequenz, es einfach zu tun. Wenn er den Wert vollends erreicht hatte,
dann ware ein guter Rhythmus da, wo er sich strikt an die Plane halten wirde
und Sport treiben wirde.

10.2 Prozess Musterauflosung

Es gelingt ihm diesmal relativ schnell das Gefuhl der Trostlosigkeit zu spuren. Er
sieht sogar ein Bild von einem mittelalterlichen Brunnen, wo er sich umgeben von
Mauern ganz unten befindet.

Ich lasse ihn mehrmals den Satz ,Ich bin hilflos“ sagen und frage ihn, ob er eine
Stimme hort, die er zuordnen kann. Da er einen fragenden Eindruck macht, er-
kundige ich mich, ob vielleicht etwas anderes zu ihm gesagt wurde und dabei ein
Gefuhl der Hilflosigkeit aufgekommen sei. Er kann jedoch nur seine eigene
Stimme erkennen.

Altes Muster

Auf der Suche nach dem alten Muster bemerke ich bei ihm einen Widerstand. Er
md&chte sich damit nicht beschaftigen, sondern beim Positiven bleiben. Ich erklare
ihm, dass wir an seinen negativen Glaubenssatzen arbeiten wollen und wir damit
seine Einstellung verandern konnen. Nach einigen Erklarungsversuchen kommt
bei ihm der Satz. “Ich verdrange, ich kann das auch ubermorgen machen®. Ich
will mich allerdings nicht damit zufrieden geben, da ich das Gefuhl habe, dass
damit das Grundmuster noch nicht gefunden wurde. Ich stelle also noch einige
Fragen zu seinem Verhalten in konkreten Situationen, bis er schlussendlich sagt:
"Ich kann nicht nein sagen" und in Stresssituationen oder anderen Momenten
einfach anfangt zu essen, ohne weiter daruber nach zu denken.

Neues Verhalten

Das neue Verhalten bereitet ihm Muhe. Er stellt sich einen Freund vor, dem er
ein neues Verhalten vorschlagen wirde. Er geht dabei sehr technisch vor und
erzahlt etwas von Kalorienaufnahme und Verbrauch. Als ich ihn frage, ob das
dem Freund helfen wurde, meint er nur ,nein“! Er Uberlegt lange, wertet seinen
,Freund” ab und sagt ,mach es einfach®. Alles erscheint ihm jedoch nicht schlus-
sig genug, das Verhalten zu andern.
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Ich bitte ihn, diese Punkte in Ich-Form auszudricken, damit ergibt sich das neue
Verhalten:

- Ich gehe es mit einer positiven Grundhaltung an

- Mit einer klaren Zielorientierung, der ich alles unterordne

- Ich kann zu mir selbst nein sagen und esse das, was fur mich gut ist.

Er kann am Ende beide Schalen sehr gut visualisieren. Das alte Muster ist eine
hassliche, kaputte Schale, das Neue ist eine goldene, strahlende, die glanzt.

Der Preis

Als ich den Preis von ihm wissen will, geht er zunachst in eine Abwehrhaltung. Er
mdchte den Vorteilen von seinem alten Verhalten keinen Raum mehr geben.
Schlussendlich meint er, dass es eine ,gigantische Umstellung von Verhalten in
einem gigantischen Ausmass” bedeuten wurde. Was das denn bedeuten wurde
frage ich ihn und er antwortet, dass er dann weg aus der Bequemlichkeit kommen
musste. Bezogen auf das Essen meint er, dass er vielleicht verzichten musse.

Die Entscheidung

Mir bereitet der lange Satz etwas Muhe und ich wurde ihn am liebsten kurzen.
Markus jedoch beharrt darauf und meint, dass ihm jeder einzelne Punkt wichtig
sei und ihm sein neues Verhalten genauso verinnerlichen wurde. Er mochte die-
sen Satz am liebsten an die Wand hangen. Also belasse ich es bei diesem Satz:

»Ich entscheide mich in Zukunft, es mit einer positiven Grundeinstellung anzuge-
hen mit einer klaren Zielorientierung, der ich alles unterordne, ich kann konse-
quent nein sagen und esse das was gut fur mich ist und bin bereit die Konse-
quenzen zu ubernehmen, dass ich weg von der Bequemlichkeit komme und nicht
mehr alles essen kann®.

Wir testen den Satz in verschiedenen Situationen. Er entscheidet sich jedes Mal
fur das neue Verhalten und trotz des langen Satzes kann er diesen gut auswendig
wiedergeben.

10.3 Reflexion Klient

Obwonhl wir sehr lange fur diesen Prozess gebraucht haben, ist Markus am Ende
der Sitzung sehr zufrieden. Er meint sogar, dass es ihm jetzt bessergehe, auch
gesundheitlich.

10.4 Reflexion Coach

Unter etwas anderen Umstanden und weniger Zeitdruck bezlglich der Diplomar-
beit hatte ich den Prozess in seinem Zustand nicht durchgeflhrt. Umso positiver
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uberrascht war ich, dass es ihm am Ende der Sitzung in allen Belangen besser-
ging. Ich bin mit dem Ergebnis sehr zufrieden, jedoch war es nicht optimal, dass
wir deutlich tiber der empfohlenen Zeitdauer lagen. In Ubereinstimmung mit mei-
ner Trainerin belasse ich es bei dem Satz, da dieser bezogen auf den Kontext
sehr zielfUhrend sei, auch wenn wir beide ihn als zu lange erachten.

Ubersicht Musterauflésung Prozess
Prozess Auflésung der S / M — Muster:

Stimme Die eigene

Anweisung | Ich kann nicht nein sagen, ich verdrange, ich schiebe es auf
Ubermorgen, Ich esse was ich nicht essen sollte

Alternative | Ich gehe es mit einer positiven Grundhaltung an; Mit einer klaren
Zielorientierung, der ich alles unterordne; Ich kann zu mir selbst
nein sagen und esse das, was fur mich gut ist.

Preis Weg von der Bequemlichkeit, Verzicht

Satz Ich entscheide mich in Zukunft, es mit einer positiven Grundein-
stellung anzugehen mit einer klaren Zielorientierung, der ich al-
les unterordne, ich kann konsequent nein sagen und esse das
was gut fur mich ist und bin bereit die Konsequenzen zu Uber-
nehmen, dass ich weg von der Bequemlichkeit komme und nicht
mehr alles essen kann.

11 Zehnte Sitzung: Time Line

11.1 Reflexion

Wir treffen uns wieder an einem Morgen. Ich hatte mir vorgenommen, es noch
einmal mit dem kontemplativen Gehen zu versuchen. Diesmal gelingt es ihm bes-
ser, sich darauf zu konzentrieren. Morgens ist auf jeden Fall die bessere Zeit fur
ihn. Die letzte Sitzung mit der Musterauflosung hat einen positiven Eindruck bei
ihm hinterlassen. Er bekraftigt noch einmal, dass er sich danach sehr gut gefuhit
hatte und damit seine Zielorientierung klar definiert sieht.

Wir hatten uns bereits nach vier Tagen wieder getroffen, so dass fur ihn keine
sichtbare Wertevermehrung stattgefunden hatte. Die Beweislage der Evidenzen
fehle ihm fur diesen kurzen Zeitraum, so dass er seinen Wert immer noch bei -3
belassen wollte. Ich frage ihn trotzdem nach den letzten Tagen, wie sein Essver-
halten ausgefallen sei und er kann bestatigen, dass er deutlich weniger gegessen
habe und ihm das nicht schwergefallen sei. Selbst eine Einladung zum Eisho-
ckeyspiel sei merklich besser verlaufen, als das noch vor ein paar Jahren der Fall
gewesen ware. Er habe nur ein Panache getrunken und bei der kalten Fleisch-
platte ganzlich auf das Brot verzichtet. Auch das sei ihm nicht schwergefallen.
Auf meine Frage hin, was denn bei seinem Essverhalten anders verlaufen ware,
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wenn der Wert nun im Plusbereich ware? Da erwiderte er: “Nichts®, aber der Zeit-
raum sei zu kurz, um eine tatsachliche Veranderung zu spuren. Ware mehr Zeit
verstrichen und sein Essverhalten wie in den letzten Tagen, so ware der Wert
wohl bei +3 oder sogar +5.

11.2 Prozess Time Line

Zunachst hat er etwas Muhe diesem Gefuhl in seine Vergangenheit zu folgen. In
seinem Kopf rattert es, er probiert wieder einen logischen Zusammenhang her-
zustellen und ist etwas verunsichert, wohin die Reise gehen soll. Ich erklare ihm,
dass er nicht so viel zu denken braucht, geschweige denn Erinnerungen zu su-
chen, sondern, dass er diesem Gefuhl in seine Vergangenheit folgen soll bis zu
einem Zeitpunkt, wo aus dem Gefuhl heraus eine Erinnerung auftaucht.
Letztendlich kommen doch einige Erinnerungen. Er beschreibt Gefuhle von Un-
terlegen sein, Unsicherheit, Ungerechtigkeit. Mit 10 Jahren taucht das Gefuhl der
Hilflosigkeit und des Alleinseins auf. Am deutlichsten erlebt er das Gefuhl mit un-
gefahr 4 Jahren, wo er seine Mandeln herausbekommen hat. Er erinnert sich an
das Krankenhaus, an den Ather, der ihm plétzlich ins Gesicht gedriickt wurde und
in ihm eine Schockwirkung erzeugt hat. Er hat das Gefuhl, fremdbestimmt und
ausgeliefert zu sein. Aus dieser Pragungserfahrung ergibt sich der

negative ldentitatssatz: Ich bin ausgeliefert.

Welche Ressource sich aus dieser Erfahrung ergibt, ist flr ihn zunachst schwer
zu greifen, doch dann bricht es aus ihm heraus; ,Uberlebensinstinkt!*

Er verinnerlicht dieses Geflihl und beschreibt es mit dem Identitatssatz 1: Ich bin
Superman’.

Ich fUhre ihn mit dieser neuen Identitat in die Gegenwart und er fuhlt sich gut
dabei. Der zweite Identitatssatz entsteht bei ihm in der Zukunft, wo er sich die
volle Erreichbarkeit seines Wertes bildlich vorstellen kann.

Identitatssatz 2: ,Ich bin erfullt*
Fir ihn sind diese beiden Satze sehr stimmig und er kann die Energie spuren,
die darin liegt.

11.3 Reflektion Coach

Nach anfanglichen Schwierigkeiten ist der Prozess wunderbar aufgegangen.
Markus konnte die Energie, die von diesen Satzen ausging deutlich wahrneh-
men.
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Ubersicht Time Line

Prozess TIME LINE:

Pragung Ca. 4 Jahre alt. Im Krankenhaus, Mandeln herausbekommen;
Schockwirkung wegen Narkose, Gefuhl von ausgeliefert sein

GS- (I-) Ich bin ausgeliefert, fremdbestimmt

Ressource | Uberlebensinstinkt

GS+ (I+) Ich bin Superman

GS++ (I++) | Ich bin erfullt

12 Gesamt- Prozess- Reflektion

12.1 Gesamtreflektion Klient

Ruckblickend auf das Ergebnis des Coachings aussert sich Markus sehr positiv.
Far ihn haben die verschiedenen Prozesse zu einer vollig neuen Betrachtungs-
weise auf sein Problem gefuhrt. Wie bereits aus den vergangenen Reflexionen
ersichtlich, hat er die positive Sichtweise in Verbindung mit seinem Problem im-
mer mehr verinnerlicht und ist betreffend der Umsetzung guten Mutes. Seinen
Wert belasst er nach wie vor bei -3, da ein messbarer Erfolg noch nicht eingetre-
ten sei und er nun langfristige Beweise bezlglich seines Sport- und Ernahrungs-
verhaltens sehen mochte. Auf meine Frage, wie zuversichtlich er diesbezuglich
sei, sieht er sich dafur bei +5.

12.2 Gesamtreflektion Coach

Obwohl die Entscheidung fur eine Diplomarbeit einen erheblichen Zeitaufwand
bedeutet hatte, bin ich doch froh, diesen Weg gewahlt zu haben.

Ich habe die Coaching-Ausbildung als sehr aufschlussreich, auch bezuglich mei-
nes eigenes Wertes erlebt. In dem Seminar waren wir Teilnehmer, Klienten und
Coaches zugleich, dass bedeutet, wir konnten einige Erfahrungen sammelin. Je-
doch einen Klienten ausserhalb dieses Settings zu coachen, ist eine vollig andere
Herausforderung, es erfordert viel Fingerspitzengefihl und eine sehr gute Verin-
nerlichung der Prozesse.

Ich empfand das Skript als sehr hilfreich, musste es fur mich jedoch bei manchen
Prozessen mit gewissen Zusatzfragen anpassen, wie beispielsweise dem Inner
Kind Prozess oder der Musteraufldsung, die nur alleine mit dem Skript flr mich
nicht aufgingen.
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Diplomarbeit Coaching Carina Uihlein

Es hat sich gelohnt, den Prozess der Aufstellung und der Musterauflosung zu
wiederholen. Hier waren die Feedbacks von Barbara Muller sehr hilfreich, die mir
in Zukunft weiterhelfen werden, manche Prozesse besser anzuleiten.

Es war nicht immer ganz einfach, meinen Klienten ins Jetzt zu holen, was beim
kontemplativen Gehen ersichtlich war. Ich nehme daraus die Erkenntnis mit, dass
wenn es moglich ist, ein Coaching am Morgen oder tagsuber besser funktioniert
und die Entspannungstechnik situativ und individuell erfolgen sollte. Am Ende
haben sich die Atemtechniken und die Progressive Muskelrelaxation bewahrt.

Ein weiterer Aspekt war das Zeitmanagement. Wir haben fir die einzelnen Pro-
zesse jedes Mal viel zu lange gebraucht. Da mein Klient sehr redselig ist, gelang
es mir nicht immer, ihn zu unterbrechen und zum Thema zurtckzuflhren. Da ich
jedoch gleichzeitig seine Ernahrungsberaterin bin, waren gewisse Details wichtig
fur mich, die vielleicht nicht unbedingt in das Coaching hineingehorten und dazu
fuhrten, dass manche Reflexionen langer dauerten. Fur das nachste Coaching
nehme ich mir allerdings von den Klienten in bestimmten Situationen mit mehr
Bestimmtheit zu unterbrechen, sollte er zu sehr abschweifen.

Was ich als sehr positiv betrachte, ist die Tatsache, dass es im Laufe des Sankt
Galler Coaching Models tatsachlich gelang, meinen Klienten ins Problem-Gefunhl
zu bringen. Von den anfanglichen Evidenzen (nehme mich nicht wahr, ausdrucks-
los, emotionslos) konnte er das Geflhl dann doch kérperlich wahrnehmen, mit
dem deutlichen Bild des ,eingemauert-sein im Brunnen®.

Far mich war es ein sehr lehrreiches Coaching mit all seinen Facetten und
Schwierigkeiten was meines Erachtens bei meinem Klienten einen Stein ins Rol-
len gebracht hat. Da ich ihn weiterhin begleiten werde, bin ich gespannt, wie sich
das Coaching bzw. der Wert weiterhin entwickeln wird.

Abschliessend, bleibt mir nur ein Satz zu sagen, den uns ein Seminarteilnehmer
mit auf den Weg gab: TRUST THE PROCESS!
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13 Anhang

13.1 Ubersicht Ziel- und Entwicklungsraum

Wert: Leichtigkeit in Bezug auf
die Gewichtsreduktion




