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Liebe Counselor!

Um sich auf das Schreiben eines Editorials einzu-
stimmen, lasst sich natiirlich wunderbar youtube,
instagram und tiktok nutzen. Nicht etwa, um Impul-
se zu bekommen und gute Ideen zu sammeln, son-
dern um direkt den netten Redaktionsauftrag zu
verdrangen und um dem Belohnungssystem im Hirn
das zu geben, was es braucht: Rauschhafte Ablen-
kung!

Diesmal passt das Angebot allerdings zum Themen-
bereich. Gleich in den ersten Shorts auf youtube:
Ich soll den Tag mit einer Morgenroutine starten,
sonst wird das alles sowieo nichts. Dann bitte ein
abgestimmtes Workout, anschlieRend den Korper
fit machen und der Geist muss da dann hinterher
kommen: achtsam, fokussiert, erfolgreich, aber
auch empathisch, wertschatzend und damit es
nicht zu langweilig wird. Ganz klar: Geist und Hand-
lungsebene sind hier nicht so genau voneinander
getrennt, aber wir sind ja auch tolerant und groR-
miitig (woke?? Sagt man das noch?? Und wenn,
dann niemand iiber 30, oder?)! Es geht eigentlich
immer darum, das Optimum irgendwie herauszuho-
len. Aus dem einzelnen Tag, aus der Situation, aus
sich selbst. Und wenn es ganz schlimm kommt,
dann auch aus dem Umfeld: Aus Partner*innen,
Kindern, Eltern, Freund*innen. Zum Gliick lasst sich
in solchen Momenten schnell wegklicken, denn
irgendwann meldet sich dann doch der Counselor
und weiB, dass es nicht so besonders erfolgver-
sprechend ist, auch noch andere Menschen hoch-
leveln zu wollen.

Allerdings bin ich allein vom Wischen bis zu diesem
Punkt vollkommen ausgelaugt (auch ohne Work-
out), da der Gedanke an all die Aufgaben, die mich
nicht nur physisch sondern auch mental auf ein zu-
mindest ertraglich-optimales MaRB an fit, schlau,
kommunikativ und alltagstauglich bringen wollen

- mich direkt aufgeben lasst. Seltsamerweise wer-
den diese fremden Ideen von ,gut” oder ,besser”
oder ,unverzichtbar” in Sekundenbruchteilen zu
meiner eigenen Gewissheit. Vielleicht sollte ich
nicht mehr soviel surfen und generell mein Medien-
nutzungsverhalten iiberdenken - aber selbst in
diesem Gedanken versteckt sich ein Anspruch.

Bevor dieses Editorial aus dem Ruder lauft: in der
Individualpsychologie gibt es diesen wunderbaren
Satz vom GUT-GENUG-SEIN.

Ich bin gut genug. Und du auch.

Noch Fragen? Wie immer gern liber irgendeinen
digitalen Kanal direkt ans Vorstandsteam!

Herzlichst,

Christina Pollmann, BVPPT Vorstand
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Neues aus unserem
Dachverband

Deutsche Gesellschaft fuir Beratung (DGfB) e.V.

www.dachverband-beratung.de

Neues aus der DGfB-AG: Beratungspolitik

Personeller Wechsel

Die AG-Beratungspolitik der DGfB hat seit der letzten Mit-
gliederversammlung 2022 einen grofRen personellen
Wechsel erfahren. Wir nahmen uns Zeit fiir die Neufin-
dungsphase und auch fiir die Uberpriifung unserer Ziele
und Aktivitaten (Klausurtag im Februar 2023 und August
2023).

Veroffentlichung

Wir veroffentlichten das Schreiben: ,Beratung konkret”,

in dem am Beispiel des Themas: ,Diabetes Mellitus” der
Unterschied zwischen Expert*innen-Information und Be-
ratung aufgezeigt wird (https://dachverband-beratung.de/
mehr-gute-beratung-im-gesundheitswesen). Bei unseren
bisherigen Gesprachspartner*innen hat dieses groBes
Interesse und Neugierde geweckt.

Kontakte zu Politiker*innen

Wir bauen weiter neue Kontakte auf und pflegen die be-
stehenden. So gab es unter anderem Kontakt zu Frau Lang
(Parteivorsitzende der Griinen) - und Herrn Schwartze
(Patientenbeauftragter).

Herr Schwartze hat deutlich gemacht, dass ein Verband
wie die DGfB, der liber 40.000 Berater*innen vertritt,
wahrgenommen wird und damit durchaus als Lobby und
Interessenvertretung fiir Politik von Interesse sein kann.

Die Auswertung dieser Gesprache hat zu einer Neuausrich-
tung unserer Strategie gefiihrt, die noch nicht beendet ist.

Angela Keil
Weitere Informationen zur DGfB:

Dagmar Lumma d.lumma@bvppt.org
Angela Keil a.keil@bvppt.org

DGfB - Mitgliederversammlung 2023

Auf der 20. Mitgliederversammlung der DGfB am 18. Novem-
ber 2023, an der ein Vorstandsmitglied teilnahm, wurden
unter anderem intensiv die Ziele und die Finanzierung der
DGfB diskutiert und erste Losungen gefunden.

Ziele der DGfB

Die Ziele der DGfB wurden kontrovers diskutiert. Aufgrund
der Heterogenitat unter den Mitgliedsverbanden ist eine
homogene Auftragsklarung eine Herausforderung. Das,
was vielleicht groBere Mitgliedsverbande eigenstandig
initiieren und auf die Beine stellen konnen, wiinschen sich
vielleicht kleinere Verbande von der DGfB. So entsteht
die Frage, vertritt die DGfB 40.000 Berater*innen oder

25 Fachverbande mit seinen Berater*innen.

Finanzierung der DGfB

Die finanzielle Lage der DGfB lasst aktuell nur eine ein-
geschrankte Vorstandsarbeit zu, sodass diese aktuell
gesichert und abgesichert werden muss. Dazu hat der
Vorstand entsprechende Beschlussantrage gestellt. Lang-
fristig muss sich die DGfB finanziell umstrukturieren und
sicherer aufstellen.

Berichte aus den Arbeitsgruppen:
Digitalisierung, Beratungspolitik, Kommunikation

DQR-Forschungsprojekt

Die Ergebnisse aus dem DQR-Forschungsprojekt wurden
miindlich von der Forschungsgruppe vorgetragen. Sie
werden am 27. April 2024 ein Verfahrensportfolio zur Kom-
petenzfeststellung der vier Kompetenzbereiche - Wissen
- Fertigkeit - Sozialkompetenz - Selbstandigkeit -, aus
denen der DQR dann erarbeitet werden kann, prasentie-
ren. Hier werden die Mitgliedsverbande zu einer Qualitats-
gemeinschaft herausgefordert.

Lea Gentemann



Neues aus dem
Verbandsleben

rrh

Interne Offentlichkeitsarbeit

« Infos *
NeuigKEitenv Fotos,
weitere Termine
und Texte unter

bvppt.org

Uns als Vorstand ist wichtig, sowohl unsere
Mitglieder regelmaRig zu informieren als auch

Kontakt mit unseren Mitgliedern zu pflegen.

Neuer Kooperationspartner

Am 8. September 2023 unterzeichneten die
Kolleginnen Christina Pollmann und Angela Keil
(Geschaftsfiihrender Vorstand BVPPT) einen
neuen Kooperationsvertrag mit der SRH Hoch-
schule in Norrhein-Westfalen in Hamm.

Schon seit Ende 2019 verschicken wir regelma-
Big BVPPT-Newsletter liber E-Mail, die wichtige
und interessante Informationen enthalten.

Ebenso aktualisieren wir unsere Homepage
standig, gerade in der heutigen herausfordern-

Counseling Journal
Counseling Impulse
Aktuelle und vorherige
Ausgaben auf bvppt.org

den Zeit. Es lohnt sich, vorbei zu schauen und

zu lesen. Und selbstverstandlich stehen wir
fiir unsere Mitglieder per E-Mail oder Telefon
gerne zur Verfugung.

Im Rahmen dieser Kooperation findet ein
Graduierungsverfahren an der SRH in Verbin-
dung mit dem BVPPT fiir Absolvent*innen eines
Masterstudiengangs der SRH statt.

Visitenkarten fiir
BVPPT-Mitglieder

tber bvppt.org

schnell und komfortabel

Der BVPPT-Vorstand

Nationales Forum Beratung in Beruf,
Bildung und Beschaftigung (nfb)

Prasent zu sein ist sinnvoll fiir alle Counselor und auch fiir die
Interessenvertretung der Counselor. So nahm der BVPPT auch
dieses Jahr an der Mitgliederversammlung des Dachverbandes:
Nationales Forum Beratung in Beruf, Bildung und Beschaftigung
(nfb) in Berlin teil: www.forum-beratung.de

Das nfb steht flir Beratungsqualitat im Bereich der Weiterbil-
dung und beruflichen Bildung und setzt sich auf verschiede-
nen politischen Ebenen national wie international dafiir ein.
Im Verband selber bietet das nfb eine Plattform fiir Wissens-
und Erfahrungsaustausch. Die regelmaRig erscheinenden
Newsletter bieten fiir Counselor wertvole Informationen und
lohnen sich zu sichten: www.forum-beratung.de/nfb_
newsletter/newsletter-01-2023/

1. Nationale Weiterbildungskonferenz (NWK)

Die erste Nationale Weiterbildungskonferenz (NWK) im No-
vember 2023 in Berlin ist die zentrale Veranstaltung fiir die
Weiterbildungspolitik in Deutschland. Uber 400 Vertreter*in-
nen aus Politik, Wirtschaft und Praxis kamen zusammen,

um den Diskurs und damit die berufliche Weiterbildung in
Deutschland zu starken. Auch auf dieser Veranstaltung waren
wir, der BVPPT-Vorstand, als Teilnehmerinnen prasent, sam-
melten Informationen, netzwerkten und sprachen iiber qua-
litative Beratung/ Counseling.

Eine Dokumentation der Veranstaltung und Mitschnitte der Plen-
umsbeitrdge finden sich in Kiirze hier: www.bibb.de/de/178227.php

zu bestellen

Besonders interessant fiir unsere Mitglieder und
Kooperationspartner*innen erscheint uns folgendes:

Im Januar 2024 geht ,mein NOW — Nationales Onlinepro-
tal fir berufliche Weiterbildung” an den Start. Ziel des
Portals ist es, ein zentrales und niedrigschwelliges Online-
Eingangsportal zum Thema berufliche Weiterbildung an-
zubieten. ,Mein NOW“ bietet damit Orientierung und macht
das komplexe System der beruflichen Weiterbildung fiir
die Zielgruppen digital an einem Ort zuganglich.

Weitere Informationen finden sich auf der Homepage der
BMAS: www.bmas.de und demnachst hier: https://web.
mein-now.de oder Anfragen an Zentrale.Projekt-NOW@
arbeitsagentur.de

Im ersten Quartal 2024 startet ,,Mein Bildungsraum®. Mein
Bildungsraum ist die digitale Vernetzungsinfrastruktur
fiir Bildung. Mit ,mein Bildungsraum* werden die techni-
schen Voraussetzungen geschaffen, um individuelle Bil-
dungswege zu fordern und eine nahtlose digitale Lernreise
von der Grundschule bis ins hohe Alter zu ermoglichen.
Weitere Informationen hier: www.meinbildungsraum.de
Weitere interessante, innovative Projekte bzgl. Forderung
in Beruf und Bildung konnen auf der Homepage der
Bundesministerien Arbeit und Soziales und Bildung und
Wissenschaft entdeckt werden.

Wer mehr wissen mochte, sprecht uns an:
Christina Pollmann c.pollmann@bvppt.org
Angela Keil a.keil@bvppt.org




BVPPT-Tagung

Bonn 20273

Eine , Onlinerin® und eine

Vorortlerin“ erinnern sich!

Worte wie Homo
Narrans, Palimpsest,
Poetologie, Poetophar-
mazie, Storytelling,
Viation haben eine
»,magische” Stimmung
verbreitet und einen
Rreativen, geistigen
Prozess angestofien
sowie eingerahmt.

Unseren Vorstandsfrauen ist es (wieder einmal) ge-

lungen — mit einer hochkaratigen Referentin und ei-
nem ebensolchen Referenten sowie einem facetten-
reichen Thema - interessierte Counselor in Bonn zu-
sammenzufiihren; viele im Saal, viele am Bildschirm.

Geschickt und wortge-
wandt hat Prof. Kerstin
Hof das Themenfeld
,Schreiben, Literatur und
Poesie” aufgefachert, ei-
nen Einblick in Theorie,
Praxis - tolle Projekte,
namhafte Autor*innen -

ling gewahrt und ihre Er-
fahrungen mit uns geteilt.

Zur ,Magie von Sprache”
haben wir viele Impulse
und Einladungen bekom-

men: Worte zu teilen, ,alle

Zungen“ waren willkommen - Dialekte, Akzente,
Fremdsprachen; Poetry

Im- & Export - Eigenes veroffentlichen, wichtige /
beriihrende Worte oder Satze teilen; Creativ Digest

- nutzen des Scrapbooks und bereitgelegten Kreativ-

materials wahrend der Tagung.

Nicht zu vergessen die ,bezaubernden“ Ubungen
- ,Bei sich ankommen*

- ,Ich erinnere mich ...,

- ,Resonanz - Ich bin Counselor ...*

- Wortzauber”

Alleine, im Austausch miteinander und Teilen
im Plenum - wer wollte - !

sowie Relevanz im Counse-

Worte wie Homo Narrans, Palimpsest, Poetologie,
Poetopharmazie, Storytelling, Viation haben

eine ,magische” Stimmung verbreitet und einen
kreativen, geistigen Prozess angestofRen sowie
eingerahmt.

Ein sehr gekonnter Mix aus profundem Wissen -
der Rahmung zuliebe, anschaulichen Beispielen
aus Kerstins eigener Praxis, Kunst und Literatur
sowie unseren kurzen aber eintraglichen Selbst-
erfahrungsgelegenheiten haben Lust auf mehr
Tun, auf Projektarbeit und / oder Schreibwerkstatt
gemacht.

Vieles hatte noch gesagt, getan, gezeigt, gefragt
und gehort werden wollen, was angesichts der
»geteilten Biihne” mit Dan Thy Nguyen nicht mehr
in den Zeitrahmen fiir Kerstin passte; darum hat
sie uns versprochen - mit dem BVPPT-Vorstand -
ein entsprechendes , Paket” fiir uns zu schniiren
und zur Verfiigung zu stellen: fiir die Mitglieder
virtuell und fiir die Gaste per Post.

Prof. Kerstin Hof, (u.a.) Counselor, hat uns eine in-
teressante Kostprobe von ,Sprachmagie” prasen-
tiert und damit wichtige Impulse gegeben fiir uns
Counselor im Umgang mit unserer Klientel und uns
selbst.

Dan Thy Nguyen, freier Theaterregisseur, Schau-
spieler, Schriftsteller und Sanger, hat uns auf be-
eindruckende, dynamische Weise die Aufarbeitung
seiner personlichen Geschichte mit Hilfe von
kiinstlerischem, kreativem Umgang mit Sprache
zur Verfiigung gestellt:



Was hochbegabte Frauen

ausmacht

-

Alma Drekovié
Weiblich, hochbegabt,
unterschatzt
Wie hochbegabte Frauen
ihr Potenzial entfalten konnen

Auch als
®book
252 Seiten, broschiert

€27,— (D). ISBN 978-3-608-98742-3

Es gibt Unterschiede zwischen Mannern und Frauen
inihrer Art und Weise, ihre Hochbegabung zu leben.
Die Herausforderung fir hochbegabte Frauen und
Madchen ist groR: Sie missen es schaffen, ihre Weib-
lichkeit und ihre Intelligenz zu artikulieren und gleich-
zeitig Akzeptanz zu finden.

Blattern Sie online in unseren Biichern und
bestellen Sie bequem unter: www.klett-cotta.de
Wir liefern portofrei nach D, A, CH

Das erste Coaching-Kartenset
fur Hochbegabte

Alma Drekovi¢, Noks Nauta
Hochbegabung

Das Kartenset fur Coaching,

Therapie und Selbstcoaching

Mit Illustrationen von

Daniel Jennewein

Kartenset mit 54 Karten

und Booklet

€28,—(D). ISBN 978-3-608-98709-6

Hochbegabte flihlen und nehmen anders wahr als
Nicht-Hochbegabte. In Psychotherapie und Beratung
fUhlen sie sich deshalb oft nicht verstanden. Das
Kartenset ermoglicht einen spielerisch-leichten Zu-
gang zur Hochbegabung.

e

Als Sohn bootsgefliichteter Eltern aus Vietnam ist
es ihm gelungen, seiner Not, als Kind und Jugend-
licher keine gemeinsame Sprache mit seinen Eltern
gehabt zu haben, durch sein Engagement in / mit
Sprache und dem entsprechenden professionel-
lem Umfeld fiir sich und betroffene Andere einen
heilsamen, losungsorientierten Weg zu zeigen.

Er ,brennt” fiir Themen wie ,kollektives Gedacht-
nis fir multikulturelles Geschehen und Migrations-
bewegungen, ,ErschlieRen von Kunst und Asthe-
tik als Ubersetzungsmechanismus“ sowie einen
Jradikalen Humanismus“ (i.S.v.: weg von gelebtem
historischem Humanismus, sprich Kolonialismus).

Fur seine Produktion ,Sonnenblumenhaus” iiber
das Pogrom von Rostock-Lichtenhagen (1992), der
Hohepunkt rassistischer Angriffe der Nachkriegs-
zeit, wurde er ausgezeichnet und wir konnten
einen Ausschnitt aus den Interviews mit Uber-
lebenden sehen und horen. - Sehr beriihrend und
eindrucksvoll! Dan Thys Engagement dreht sich
sehr weitreichend und tiefgehend um die Themen
Flucht, Trauma, Gewalt-Erleben von Menschen
und er setzt alles daran, diese gesellschaftlichen
Gegebenheiten ,be-sprechbar” zu machen, mit
dem Ziel: ,Wir miissen verstehen, um Losungen
entwickeln zu konnen!”

Klett-Cotta

Er hat uns in Kleingruppen zu einem Brainstorming
und spaterem Austausch im Plenum eingeladen zu
den Themen:

JKultur der Intro- vs. Extrovertiertheit, ,Inter-
kulturelles Geschichtenerzahlen” sowie ,Interge-
nerationales Verstandnis - zwischen Verstehen
und Ambivalenz“ die eindrucksvolle, besprochene
Stichwortsammlung sollte mit den anderen
Tagungsunterlagen veroffentlicht werden.

Als ,Vorortlerin“ erinnere ich mich an die Wieder-
sehensfreude angesichts langjahriger Beglei-
ter*innen, das Umarmen-Konnen von Freund*in-
nen und Kolleg*innen, die leibhaftige Begegnung
mit (bisher) Zoom-Kolleg*innen und das Aufeinan-
der-Zugehen auf bislang unbekannte Gesichter.

Im Raum zu sitzen, im Verbund mitzuschwingen
bei beeindruckender Sprachgewandtheit und
-spielerei von Kerstin, ohne Zogern ins Mikrofon
zu sprechen (wenn es vor meiner Nase war!) aber
auch gebannt den munter, lebendig vorgetrage-
nen, allerdings hochst tragischen und ernsten
Ausfiihrungen von Dan Thy zu lauschen, hat mir
das vertraute Counselor-Jahrestagungs-Feeling
beschert. Das Dazwischen, die Pausen und das
Abendprogramm im Kolleg*innen-Kreis und mit



BVPPT-Tagung bedeutet
eintauchen in das
facettenreiche, zauber-
hafte Counselor-
Universum.

den Referent*innen gibt dem Eintauchen ins Coun-
selor-Sein (fiir mich) eine besondere Note. Allen
Lonliner*innen®, die umstandehalber den kulturel-
len Teil des Freitagabends verpasst haben, mochte
ich die gute Nachricht iiberbringen, dass - da erst-
mals die Referent*innen auch fiir den kulturellen
Teil verantwortlich zeichneten / sprachen - die
Gedichte DanThys ,Uber Wasser und Tote* im
gleichnamigen Buch (Edition neje tieden) erhaltlich
sind und wir Kerstins Text ,Manifesto” (vermutlich)
liber die im o.g. Paket befindliche Literaturliste
finden konnen.

Als ,Onlinerin“ erinnere
ich mich, mich trotz der
Teilnahme ,aus der Ferne”
erreicht, eingebunden und
wahrgenommen gefiihlt zu
haben. Hervorheben
mochte ich die Zusammen-
flihrung in Breakout-
Rooms: Auch hier war Vertrauen spiirbar, ein Sich-
Begegnen und Miteinander-Teilen, ein Beriihrt-in-
Verbindung sein. Es war fiir mich gelebte Vielfalt,
besonders beriihrt haben mich die Impulse und
freimiitigen Beitrage der Assistent Counselor-
Frauen aus Kamerun, die dank Hybrid-Veranstal-
tung dabei sein konnten und die Austausch-Platt-
form der Tagung vertrauensvoll zu nutzen wagten.

Dass auch wir ,Onliner*innen” unsere Texte rein-
bringen konnten, dass wir sozusagen in Bonn
dabei waren, sichtbar wurden, hat mich sehr be-
reichert und mein Gefiihl, dazuzugehoren, ein Teil
der Gemeinschaft der Counselor zu sein, gestarkt.

Besonders beriihrt hat mich, der von Kerstin ange-
regte, ,WortZauber” zum Abschluss der Veranstal-
tung. Wundervoll zu erleben, wie Menschen das
Wort ergreifen, ihren Wort-Schatz nutzen, mit den
Worten spielen und zu einem Gedicht verdichten.
Wenn diese dann ausgesprochen, da sein und sich
entfalten diirfen, ohne erklart, etwas oder gar sich
selbst, entschuldigen zu miissen, dann entsteht
diese Wirkung der besonderen Art: Liebe, die sich
entfaltet und erbliiht.

Das war einer dieser Momente, in dem ich bedauert
habe, nicht in Bonn dabei sein und mich in echt mit
den Counselor Kolleg*innen verbinden zu konnen.
Doch insgesamt bin ich einfach dankbar, dass es
online moglich war! — und - nicht zu vergessen: Es
hat einfach auch Spall gemacht und ich freue mich
sehr auf das angekiindigte ,Packchen”, das Nach-
klingen und das, was daraus erwach-s-en wird - in
mir, Dir, uns!

Das Fazit:

BVPPT-Tagung bedeutet eintauchen in das facet-
tenreiche, zauberhafte Counselor-Universum - ob
vor Ort oder im Netz; Interesse am Gegeniiber ist
splirbar und Begegnung von Mensch zu Mensch fin-
det statt, immer wieder im Sinne von: COUNSELING
CONNECTS.

Nach der Tagung ist vor der Tagung: nachstes Jahr
mit Nicole Nagel, Performerin, Stimmentwicklerin,
Kérpercoach und Regisseurin (siehe auch CJ Nr. 22)!

Bleibt dabei, schaut in die Homepage, Impulse,
Journale und Newsletter. Counselor, bleibt connected!
Herzlich verbunden,

Die ,Onlinerin“ Helga Klockner
Die ,Vorortlerin“ Christel Klapper



In Osterreich stand hier
die komplexe Neuord-
nung der Arbeitsvor-
aussetzungen und
Arbeitsbedingungen
der Lebens- und Sozial-
berater im FoRus.

Landervertretung

Osterreich

Mondseetagung

Schon der Arbeitstitel macht Lust auf mehr: ,Fach-
tagung der 00 Lebens- und Sozialberater*innen im
Schloss Mondsee” stand bereits in der ersten Jahres-
planung 2023 im BVPPT-Kalender. Eine Tagung im ma-
lerischen Salzkammergut an bewahrtem Ort, denn die
Wirtschaftskammer Osterreich WKO ladt bereits zum
wiederholten Mal an den Mondsee ein. Die Tagungen
haben es in sich im besten Sinne. Neben Zeit zum come
together wird immer ein hochkaratig besetztes Pro-
gramm angeboten. Diesmal ging es in einer launigen
Session mit Dr. Roman Szeliga um Digitalitat. Marke-
ting- und Prozessberaterin Mag. Ingeborg Schiitz setzte
sich in ihrem Beitrag sehr informativ mit der Frage
auseinander ,Was ist meine
Leistung wert?“ und sprach
damit ein Thema an, das
Counselor immer beglei-
tet. Die Fachtagungen der
WKO sind auch aufgrund
der besonderen Impulse
schnell ausgebucht. Min-
destens ebenso gut wird
die Chance zum Netzwer-
ken genutzt, der immer
viel Raum gegeben wird.

Nach der langen Pandemie-Phase, in der wir zwar den
virtuellen Austausch iiber Landesgrenzen hinweg als
sehr lebendig und verbindend erlebt haben, war es
nun deutlich an der Zeit, sich mit den Kolleginnen und
Kollegen aus Osterreich endlich wieder personlich zu
treffen. Uber die Einladung der WKO haben wir uns
sehr gefreut! Zu Beginn der Tagung wurden die BVPPT-
Vertreterinnen Christel Klapper (als Landervertrete-
rin Luxemburg, wir waren international vertreten) und
Christina Pollmann fiir den Vorstand offiziell sehr
freundlich begriiBt. Ebenso unsere Landervertreter*in-
nen Viktor Koch und Gerlinde Stropek. Nur durch de-
ren ehrenamtliches Engagement hat sich die Koope-
ration sehr stabil und dabei lebhaft etabliert. Was
auch in der Vorbereitung auf solch ein Event wie der

Mondseetagung an Vorarbeit, Absprache und Ko-
ordination notwendig ist, darf nicht unterschatzt
werden! GroRe Unterstiitzung gab es vom ehema-
ligen BVPPT-Vorstand Wolfgang Rottsches, der fiir
die Veranstaltungen nach Osterreich angereist ist.

Am Rande der Tagung konnten wichtige Gesprache
gefiihrt werden, und unser Dank gilt hier dem
Fachgruppensprecher Mag. Franz Landerl und der
Geschaftsfiihrerin Mag. Monika Novotny, die dies
trotz eines straffen Terminplans einrichten konnten.

Die Tagung der Lebens- und Sozialberater*innen
hatte aus BVPPT-Sicht verschiedene Aspekte. An
erster Stelle steht sicher die Gelegenheit zum per-
sonlichen Austausch. Damit zusammenhangend
war es wunderbar, Kollegen und Kolleginnen, die
seit Jahren in den Kacheln der Zoom-Konferenzen
erscheinen, nun auch in analoger Prasenz zu se-
hen. Ebenso freuen wir uns darauf, im Juni neu ge-
schlossene Kontakte nun auch durch virtuellen
Kontakt lebendig zu halten! Ein Augenmerk bei
solchen Events liegt immer auch auf der Frage
nach den Themen, die die Community aktuell be-
wegen. In Osterreich stand hier die komplexe Neu-
ordnung der Arbeitsvoraussetzungen und Arbeits-
bedingungen der Lebens- und Sozialberater im Fo-
kus. Was deutlich wurde: Viele Kollegen und
Kolleginnen berichteten uns im Gesprach, dass die
Neuordnung klar als Aufwertung ihres Berufsstan-
des erlebt wird. Kurz zum Hintergrund: Nach einem
aufwendigen Entwicklungsprozess gilt in Oster-
reich seit Herbst 2022 eine neu gefasste Ausbil-
dungsverordnung der psychosozialen Beratung.
Auch Kollegen und Kolleginnen, die nach der alten
Verordnung ihren LSB-Gewerbeschein erworben
haben, konnen eine Befdahigungspriifung ablegen.



Was bringt uns eine
Mitgliedschaft im
BVPPT, da ja flir die
Lebens- und Sozial-
berater*innen sowieso
eine gute Bindung an
die Wirtschaftskammer
Osterreich besteht?

Diese Priifung im Sinne einer Meisterprifung er-
laubt in der Folge, mit dem aktuellen Zertifikat
und einem Giitesiegel an den Markt zu gehen und
das Staatswappen in diesem Zuge zu verwenden.
Die Neuordnung ist komplex und die WKO bietet
Hilfestellung an. So hat zum Beispiel der Obmann
des Fachverbands ,Personenberatung und Perso-
nenbetreuung” Andreas Herz MSc im Rahmen ei-
nes Vorarlberger LSB-Stammtischs bereits im Mai
2023 umfassend informiert liber das neue Curricu-
lum, die Befahigungsprifung und die Zertifizierung
mit dem ,staatlich gepriift“-Siegel. Andreas Herz
hat auch angeboten, fiir die im Kontext der Koope-
ration WKO & BVPPT nun
anstehenden Fragen An-
sprechpartner zu sein, was
wir bereits in Anspruch
nehmen konnten. Vielen
Dank an dieser Stelle!

Zuriick zum Tagungsgesche-
hen: Die Kooperation zwi-
schen Wirtschaftskammer
Osterreich und BVPPT war
gut sichtbar durch einen
durchgehend frequentier-
ten BVPPT Stand direkt im
Veranstaltungs-Saal. Bei ersten Gesprachen mit
interessierten Kolleg*innen stand natiirlich das
Thema des Nutzens im Vordergrund: Was bringt
uns eine Mitgliedschaft im BVPPT, da ja fiir die Le-
bens- und Sozialberater*innen sowieso eine gute
Bindung an die Wirtschaftskammer Osterreich be-
steht?

BVPPT Landervertreterinen Gerlinde Stropek (AU), Viktor Koch
(AU), Christel Klapper (LUX), BVPPT Vorstand Christina Poll-
mann, Fachgruppenobfrau Viktoria Tischler, Berufsgruppen-
sprecher Franz Landerl, Fachgruppengeschaftsfiihrerin
Monika Nowotny, BVPPT Vorstand (ehem.) Wolfgang Réttsches
(v.l.n.r)

Die Antwort hierauf kann direkt in
das Resumée des gesamten Austria-
Aufenthalts eingehen. Fachgruppen-
Tagung am Mondsee, BVPPT-Tag
(siehe hierzu den Bericht von Christel
Klapper) und viele Termine rund um
diese Events herum getaktet: Die
Counselor-Verbindung zwischen Os-
terreich und Deutschland, zwischen
der WKO und dem BVPPT ist lebendig
durch Austausch und Netzwerken,
durch die Moglichkeit, an Veranstal-
tungen der Nachbarn teilzunehmen.
Wie ist es bei Euch und wie ist es

bei uns? Was kénnen wir voneinan-
der lernen? Welche Unterschiede und
Gemeinsamkeiten bringen uns weiter
in der Entwicklung des Counseling-
Gedankens? Eine berufliche Heimat
zu finden und auszubauen kann im
Europa und in der Welt dieser Zeit
nur gewinnen durch die Offnung liber
Landesgrenzen hinaus. In dem Sinne
freuen wir uns bereits auf die nachs-
ten Schritte auf diesem Weg.

Christina Pollmann

Geschaftsfiihrender Vorstand BVPPT



Landervertretung

Luxemburg

UNTERWEGS! -
oder ,,Counseling connects” vom Feinsten

»Ein gemeinsamer Tag in freier Natur am Griinberg®,
BVPPT Austria lud zum Treffen nach Gmunden am Traun-
see. Der Weg war weit, drum sind wir Counselor aus
Deutschland und Luxemburg schon vier Tage vorher
angereist. Die Landervertreter*in, Gerlinde und Vik-
tor, haben uns herzlichst empfangen und umsorgt.
Sie haben uns ihre Zeit geschenkt, uns Gmunden, den
Traunsee und die Sehenswiirdigkeiten gezeigt; sie
hatten das schonste Wetter bestellt, uns zu kulinari-
schen Geniissen gefiihrt und die Tage vor dem Treffen
mit den anderen Counselorn Austria zu einem Urlaub
bei Freunden gemacht.

Zum ,offiziellen” Teil, dem Tag am Griinberg, ging es
mit der Gondelbahn hochhinaus; an einem wunder-
schonen Platz unter Baumen, mit atemberaubendem
Blick liber den See haben wir uns zunachst zusammen-
gesetzt und eine frohliche professionelle Runde zum
Kennenlernen und Austauschen erlebt. Bei einer ziinf-
tigen Jause - Gerlinde und Viktor haben auch hierbei
keine Miihen gescheut - war es eine offene, leichte
Begegnung und Vorbereitung fiir den weiteren Hohe-
punkt des Tages: namlich - weiterhin im Gesprach -
das Erklimmen des Baumwipfelpfads; oben angekom-
men hatten wir einen einmaligen Ausblick tiber das
Voralpenland und das Salzkammergut; die Kiihnsten
und Sportlichsten haben dann die 75 m lange Tunnel-
rutsche nach unten genommen. Mit einer gemeinsa-
men Schifffahrt tiber den Traunsee wurde der Tag be-
schlossen und ist im Park bei dem einen und anderen
»Gspritzten” ausgeklungen. Lieben Dank und auf bald!

Meine nachste BVPPT initiierte Reise ging nach Niirn-
berg-Stein zur Akademie Faber-Castell, zum Graduie-
rungs-Kolloquium IHP/AFC. Ich hatte die Ehre und den
fachlichen Genuss, acht hervorragenden, eindrucks-
vollen und beriihrenden Vortragen zu lauschen. Jede
der Graduierten hat es (u.a.) verstanden, die beson-
deren Bedingungen ihrer Weiterbildungszeit (Pande-
mie) positiv in ihren Lernprozess zu integrieren und

- als Konsequenz - kreative, bunte, naturbezogene
und wunderbare Angebote fiir ihre Klientel vorzustel-

len. Es war mir eine groBe Freude, die ,frisch” gra-
duierten Mitglieder im BVPPT zu begriiRen und sie
zu ermutigen, sich bei den unterschiedlichen Gele-
genheiten der Begegnung und des Austausches -
virtuell oder leibhaftig - einzubringen. Herzlichen
Gliickwunsch allen Graduantinnen und viel Erfolg
auf ihrem weiteren Weg als Counselor fiir Kunst-
und Gestaltungstherapie.

Selbstverstandlich mochte ich noch von meinem
~Heimspiel“ als BVPPT Vertreterin in Luxemburg
berichten. Zu diesem Treffen war ich tatsachlich zu
FuR unterwegs, und ich war hoch erfreut, dass we-
der Regen, Stau noch begrenzte Parkmoglichkeiten
die anderen Teilnehmerinnen abgehalten haben,
beim (2.) Counselor-Stammtisch dabei zu sein. Die
Halfte der Anwesenden war zum ersten Mal dabei,
so dass der kurzweilige Abend sich um Kennenler-
nen, Wiedersehen - auch i.S.v. Entdecken gemein-
samer Lernerfahrungen — und Verabreden gedreht
hat; fiir ein nachstes Treffen werden wir zusammen
nach einem Treffpunkt in einer ,nahen Mitte” fiir
die Kolleg*innen aus der GroRRregion sowie Luxem-
burg sorgen.

Durch diese unterschiedlichen Anlasse, mich als
BVPPT-Vertreterin, als Counselor, zu zeigen, hatte
ich das erhebende Gefiihl, ,Counseling connects”
zu leben und ,Counseling in die Welt zu bringen®.
Wir Counselor alle sind sowas wie ,Counseling-
Botschafter*innen” und konnen nicht oft genug den
Begriff ,,Counseling” im Munde fiihren und die damit
verbundenen Werte und Chancen benennen; von
»A“ wie Austausch bis ,,Z“ wie Zugehorigkeit stehen
uns unzahlige Ankniipfungspunkte zur Verfiigung.

In diesem Sinne,
mein kollegialer herzlicher Gruf de Lux
Christel Klapper

BVPPT Landervertretung Luxemburg
c.kRlapper@bvppt.eu



Zu Besuch bei ...

ApL-Fachtagung: Erfolgsfaktor Counselling
Wie Krisen zu Chancen werden!
Lichtenburg Nals - Sudtirol

Counseling connects!
Das ist unser Slogan!

In diesem Sinne hat sich der BVPPT Vorstand, An-
gela Keil und Lea Gentemann, auf den Weg zu un-
serem Kooperationspartner ApL — Akademie fiir
psychosoziale Lebensberater - gemacht. Pande-
miebedingt wurden die personlichen Treffen im-
mer wieder verschoben. So gab das zehnjahrige
ApL-Jubildum einen guten Anlass und eine will-
kommene Einladung durch die Kolleg*innen des
ApL zum Fachtag: Erfolgsfaktor Counselling - Wie
Krisen zu Chancen werden
- mit anschlieRender Zer-

Diese Fragen konnten angestoBen und reflektiert
werden, sodass ein Prozess initiiert werden konn-
te. Diesen gilt es nun in den nachsten Monaten zu
gestalten und zu begleiten — im Sinne von Counse-
ling connects!

Der Fachtag - Erfolgsfaktor Counselling: Wie Kri-
sen zu Chancen werden — beleuchtete intensiv den
aktuellen, brancheniibergreifenden Fachkrafte-
mangel. Die Arbeitswelt steht Kopf: Arbeitgeber
sitzen auf der Bewerberbank und Mitarbeitende
casten ihren neuen Job. In der Arbeitswelt wird ein
innovatives Konzept zu Fachkraftegewinnung und
Fachkraftebindung immer essenzieller. Zu diesem

Die Arbeitswelt steht
Kopf: Arbeitgeber sitzen
auf der Bewerberbank
und Mitarbeitende
casten ihren neuen Job.

Thema referierte Joachim E. Lask aus Darmstadt
und setze seinen Fokus auf eine integrierte ,Work-
Private bzw. Work-Family und Job-Enrichment”
Strategie.

tifizierungsfeier, den per-
sonlichen Kontakt wieder
aufzunehmen und zu in-
tensivieren.

Der BVPPT gratulierte per-  Wie konnen Berufs- und Privatleben bestmoglich

sonlich zum zehnjahrigen

ApL-Jubildaum und blickte
gemeinsam mit dem ApL auf eine fiinfjahrige Ko-
operation zuriick. Der personliche Kontakt und
Austausch wurde intensiv genutzt um die aktuel-
len Veranderungen in Italien und Osterreich be-
ziiglich der rechtlichen Einbettung des psychoso-
zialen Lebensberater zu beleuchten.

Wie kann eine gewinnbringende Kooperation
gestaltet werden?

Welche Vorteile bringt der BVPPT den Mitgliedern
in Siidtirol? Aber auch welche Vorteile sieht der
BVPPT in einer Kooperation mit dem ApL?

Wie konnen die rechtlichen Verdnderungen
eingebettet werden?

Und wie sieht die gemeinsame Vision aus?

verknlipft werden?

Wie kRonnen Kompetenzen, die im Privatleben
erworben wurden, gewinnbringend in den Beruf
integriert und bereichert werden?

Wie kann auch im Beruf Energie fiir das Privat-
leben aufgetankt werden und nicht nur umge-
kehrt?

Diese und weitere Fragen beantwortete Joachim
E. Lask kompetent und raumte mit dem Mythos
einer strikten Trennung von Arbeitswelt und
Privatleben auf.



In den folgenden drei Workshops konnten diese
Aspekte vertieft und erganzt werden:

Wort-Life-Integration und Work-Familiy-Enrichment
Joachim E. Lask

- Was brauchst DU als Mitarbeiter
von uns als Unternehmen?

- Was brauchst DU fiir deine Entwicklung / Karriere?

- Wir als dein Arbeitgeber wollen daran
beteiligt sein.

Stressreduzierung durch Achtsamkeit (MBSR)
Michéle Honeck

- Wie kann ich mich selbst wieder intensiver
wahrnehmen / spiiren?

- Wie Rann ich Stress erkennen und beherrschen
und meine Zeit besser einteilen?

- Wie kann ich achtsamer mein Leben gestalten
und meine Resilienz stdarken?

Ein Blick hinter die Kulissen unseres Gehirn-
Theaters, sind wird Sklaven unseres Gehirns?
Stefanie Stollreither

- Reagieren wir schneller als wir denken konnen?

- Wie Ronnen wir den Raum zwischen Reiz
und Reaktion nutzen?

- Wie lange, bis in welches Alter R6nnen wir
unser Gehirn noch trainieren und verdndern?

So gab der Fachtag viele innovative Impulse zur
Neugestaltung von Work-Life-Enrichment und die
Einigkeit dariiber, dass Counseling eine Briicke
zwischen der Einsicht und der Umsetzung bauen
kann. Counseling verbindet, vermittelt und be-
gleitet Arbeitgeber und Mitarbeitende bei einem
gewinnbringenden und erfolgreichen Work-Life-
Enrichment.

In diesem Sinne — Counseling connects!
Lea Gentemann
BVPPT Vorstand

Spektrum der

ﬂediatio\n

Spektrum der Mediation ist eine der altesten
Mediationszeitschriften. Die Beteiligung am und die
Forderung des Diskurses zu den Themen Qualifizierung,
Qualitat, Standards und Praxis in der Mediation gehort zu
den Hauptanliegen der Zeitschrift. Alle Mediationsfelder
werden in Theorie und Praxis dargestellt und diskutiert.
So richtet sich die Zeitschrift insbesondere an
Dienstleister*innen im Bereich Konfliktmanagement
und verwandter Disziplinen wie Coaching, Supervision,
Changemanagement, Personalfiihrung, Politik,
Rechtswesen oder Lehrwesen.

Themenhefte 2024

Heft 95 (Marz): Zukunftsvision — zwischen Kl und New Work
Heft 96 (Juni): Machtige Ohnmacht -
ohnmachtige Macht

Heft 97 (Sept.): Diskriminierungsfreie
Mediation — Utopie oder Realitat?

Heft 98 (Dez.): Vor der Zerreil3probe? -
Die verarmte Gesellschaft

Tragen Sie den Rabattcode SAMCJ1 ins Anmerkungsfeld ein und erhalten Sie das
Abonnement mit einem Rabatt von 35% im ersten Jahr (d.h. 29,19 €inkl. Mwst.,
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Das K Steht flir das
entstandene Konzept.
Das erste Sternchen fur

How to *Comiks”

... im Counseling

Corona, Counseling und Comics,
wie passt das zusammen, und was war zuerst?

Natiirlich waren zuerst die Comics da, die ich, und
wahrscheinlich jede von uns, schon als Kinder
gelesen haben. Dann begann ich im Jahr 2018 die
Ausbildung zum Counselor in der Fachrichtung Art-
Therapy und wahrend dieser kam noch Corona
dazu. Das war - in aller - Kiirze der Nahrboden,
auf dem sich das Tool *Comiks* entwickeln konnte.

Seit dem Friihjahr 2020 begleitet mich nun die Ent-
stehung der *Comiks* und bietet mir selbst ein
breites Ubungsfeld. Ausgehend von der Resonanz-
bildmethode lernte ich, meinen Resonanzen zu
lauschen, ihnen zu folgen und diese gewinnbrin-
gend flir meine Anpassungsarbeit zu nutzen.

Und damit fiir meine personliche Entwicklung zum
Counselor. Die Freude an dieser skizzenhaften
Methode mochte ich gerne an Interessierte wei-
tergeben.

Zunachst jedoch ein paar Worte zu der ungewohn-
lichen Schreibweise. Das K Steht fiir das entstan-
dene Konzept. Das erste Sternchen fiir den inspi-
rierenden Impuls und das
Sternchen am Ende fiir den
Wundermoment.

Die Grundlage ist die Reso-
nanzbildmethode nach

den inspirierenden

Gisela Schmer. Diese dient

Gestaltungstherapie geht es auch hier nicht um
den kiinstlerisch-wertvollen Ausdruck, sondern
um den Ausdruck an sich.

Die folgende Erldauterung mag als Anleitung
zu eigenem Tun dienen:

1. Feim Lesen einer Zeitschrift springt ein Bild ins
Auge oder eine Zeile bleibt hangen und bringt
sich immer wieder in Erinnerung. Diesem Impuls
kann nachgesplirt werden, und eine Skizze halt
die eigene Resonanz darauf fest, es kann auch
ein Wort eingefiigt werden. Dies ergibt das erste
Bild der Reihe.

2. Der zweite Schritt wird gemacht, indem beides
betrachtet wird und die Betrachter*in tiefer ein-
taucht in das, was angeriihrt wurde. Daraus ent-
steht ein weiteres (Resonanz-)Bild und damit
das zweite Bild der Reihe.

3. Der dritte Schritt sorgt dafiir, beim Betrachten
dessen, was bislang entstanden ist, die Verbin-
dung herzustellen und zu visualisieren, was mit-
genommen werden will, als Wegweiser oder
Affirmation beispielsweise.

in erster Linie dazu, In
einer Gruppe Resonanzen
zwischen den einzelnen
Teilnehmern zu ermitteln
und das kreative Potential
der Gruppe freizulegen. Benotigt wird dazu ledig-
lich ein festeres, weilles Papier im DINA5-Format
und ein dickerer schwarzer Filzstift. Gerade dieses
minimale Material erleichtert das schnelle Skizzie-
ren aus dem Handgelenk. Wie oft in der Kunst und

Impuls und das Stern-
chen am Ende flr den
Wundermoment.



Werden die entstandenen Bilder nebeneinander-
gelegt, ergibt sich bereits ein Comic, der auch wei-
tergesponnen werden kann. Moglichkeiten gibt es
dazu einige:

Vielleicht ist es einen Versuch wert, die Reihenfol-
ge zu verandern, oder um die Bilder herum eine
Geschichte zu schreiben? Gerade, wenn noch ein-
mal mit Abstand auf die Bilder geschaut wird, er-
gibt sich so auch der oben erwahnte Wundermo-
ment. Das Wundern, warum ausgerechnet dieses
Symbol, dieses Bild auf Papier ggkommen ist. Und
daraus folgt vielleicht eine Erkenntnis, die weiter-
fiihrt und wiederum mittels eines *Comiks* dar-
gestellt werden kann.

Das Tool *Comiks* ist frei einsetzbar und kann fiir
die verschiedensten Anliegen genutzt werden.

Uber das intuitive Skizzieren ist es moglich, den
unterschiedlichsten Fragen nachzugehen:

Wie bin ich gerade hier? Was beschaftigt mich?
Wie soll es weitergehen? Was brauche ich? Und so
weiter.

Die Antwort dazu liefert somit nicht das intensive
und kopflastige Nachdenken darliber, sondern ein
eigener Comic, der meist mit einer guten Prise
Humor gewiirzt ist.

In diesem Sinne: Gutes Gelingen!

Berit Schafer

Counselor grad. BVPPT ArtTherapy /
Kunst- und Gestaltungstherapie




,Jetzt ist meine Zeit"

Zertifizierung von Kameruner Frauen
zu Assistant Counselor

Die letzte Phase des ersten Ausbildungsjahrs zum
Counseling fiir Frauen in Kamerun fand vom 9. bis
13. August 2023 unter der Leitung der Projektkoor-
dinatorinnen Angela Keil und Kirsten Bottger in der
Kleinstadt Mbalmayo statt und wurde mit der Zer-
tifizierung der Teilnehmerinnen abgeschlossen.’

Das Abschlussmodul -
Meine Zukunft als Counselor

Thematisch ging es in dem letzten Modul darum,
das eigene Tun als Counselor zu reflektieren,
Schwierigkeiten und Unklarheiten zu thematisieren
sowie konstruktive Riickmeldungen zu bekommen.
Ein weiterer zentraler Schwerpunkt bildete die
eigene Standortbestimmung fir die zukiinftige
Praxis im Bereich des Counseling.

Die entsprechende Feedbackiibung mit dem Titel?
»Die Fantasie des gemeinsamen Handelns” war be-
sonders eindrucksvoll und

Hervorzuheben ist, dass wir mit dieser Ubung zu
den Friiherinnerungen unsere Ressourcen darin
wiederentdecken, unseren Lebensplan zum Uber-
leben damals verstehen und reflektieren konnten
bzw. etwas in der Gegenwart verandern konnten.

Insgesamt waren diese Prasenztage von intensiver
Arbeit, spielerischen Ubungen, Reflexionen und
praktischen Anwendungen gepragt. Der Entwick-
lungszyklus der ,Cycles of Power” nach Pamela
Levin bildete dabei die Hintergrundfolie.

Es ging darum, in den Entwicklungszyklus zu schau-
en und eigene Erlaubnissatze herauszufiltern. Diese
ausgewahlten Erlaubnissatze bildeten unsere Kraft
zur Erneuerung und Wiederaufbereitung, also den
Willen und die Entscheidung, unser Leben neu zu
gestalten und zu verbessern.

Inhaltlich haben sich unsere Reflexionen um das

Thema ,Sexualitat” erweitert. In diesem Zusam-
menhang diskutierten wir offen uber Aspekte der
geschlechtsspezifischen Sozialisation in Kamerun.
Aus der Debatte ging hervor, dass es in staatlichen
Schulen keinen Unterschied zwischen Madchen und
Jungen gibt. Beide Geschlechter erhalten dieselbe
schulische Sozialisation, selbst wenn in einigen
konfessionellen Schulen Madchen und Jungen von-
einander getrennt unterrichtet werden.

kann von den Teilnehmen-
den zukiinftig in der eige-
nen Praxis genutzt wer-
den, um gezielt die Funkti-
onen positiven Feedbacks
anwenden zu konnen.

,Die Fantasie des ge-
meinsamen Handelns*“
war besonders ein-
drucksvoll und kRann von
den Teilnehmenden
zuRlinftig in der eigenen
Praxis genutzt werden,
um gezielt die Funktio-
nen positiven Feedbacks
anwenden zu Ronnen.

Besonders lebendig und
hilfreich waren zudem die
Counselingsettings in Tria-
den, in denen die Teilneh-
menden jeweils die Rollen
der Protagonistin, der
Counselor und der Beob-
achterin iibernahmen.
Grundlage dafiir bildete eine Spontan-Erinnerung
als Jugendliche, die kreativ als Bild bzw. als Ge-
schichte verarbeitet wurde.

Zu bemerken ist, dass das Thema Sexualitat in
Kamerun ein Tabu in manchen Familienkreisen ist.
Sehr wenige Eltern wagen es, mit ihren Kindern
tber das Thema Sexualitat zu sprechen. Das Thema
L2Homosexualitat” bleibt fiir alle Teilnehmerinnen
ebenfalls ein Tabuthema3. Das Ziel dieser gemein-
samen Reflexion bestand darin, dass jede Teilneh-
merin auch in den Beratungssettings selbstverant-
wortlich entscheiden kann, ob und was sie beziig-
lich des Themas ,Sexualitat” in den einzelnen
Settings begleiten mochte.



Besonders interessant war auch das Thema ,,Meine
Antreiber”. Antreiber sind innere Stimmen, die uns
ans Ziel treiben. Antreiber sind Satze wie ,Sei per-
fekt!“; ,Beeile dich!“; ,Sei wie die anderen!”; ,Sei die
Beste!“. Jeder Mensch hat Antreiber, die ihn in sei-
nem Leben begleiten und beeinflussen.

In praktischen Counselingsettings konnten die Teil-
nehmerinnen feststellen, dass ,elterliche” und
eben auch ,gesellschaftliche” Stimmen“ ihr ganzes
Leben beeinflusst haben. Gemeinsam ist, dass die-
se Antreiber unsere Grenzen als Mensch oder auch
unser eigenes Anliegen nicht immer berlicksichti-
gen. Als Erwachsene bzw. als Counselor stehen wir
heute vor der Herausforderung, unsere Antreiber
reflektierend zu benutzen. Wir werden nie perfekt
sein, wir diirfen auch Fehler begehen. Wir diirfen
allein sein und gut auf uns aufpassen.

SchlieBlich haben die Seminarleiterinnen kurze,
sehr konstruktive Feedbacks zu den Praktikumsbe-
richten gegeben. Die Teilnehmerinnen hatten somit
die Moglichkeit, die schon eingesetzten Counse-
lingmethoden zu thematisieren, zu vertiefen und zu
reflektieren.

Offizielle Zertifizierungsfeier

Der letzte Tag war der Abschluss- bzw. Zertifizie-
rungstag. Offene Themen und Fragen wurden im
Rahmen der Abschlussreflexionen besprochen. An-
schlieRend erfolgte die Ubergabe der Zertifikate
feierlich mit Gesang, Lachen und Tanz. Wunderbar,
dass sogar Gaste dabei waren - Dagmar Lumma,
die Institutsleitung des IHP war per Zoom zuge-
schaltet und hielt eine bewegende Rede und Gode-
froy Ngagnong Kouo, Prasident des Vereins EduNeC,
gratulierte in seiner BegriiBung ebenfalls allen
Kameruner Kolleginnen. In verschiedenen Beitra-
gen liber Tanz, Theater und feierlichen Ansprachen
zelebrierten alle gemeinsam und mit vielen Emotio-
nen diesen bewegenden Moment.

Ein erstes Fazit

Reslimierend wurden in dieser ersten Ausbildungs-
phase theoretische Grundkonzepte und praktische
Anwendungsmodelle vermittelt. Auf der theoreti-
schen Ebene haben sich die Teilnehmerinnen u.a.
mit den soziokulturellen Grundlagen und dem ge-
schichtlichen Hintergrund der Beratung, den ethi-
schen Grundsatzen, der Haltung, den Werten einer
Beraterin, den Grundlagen Humanistischer Psycho-
logie, menschlichen Wachstums und menschlicher
Entwicklung beschaftigt.



Die praktische Seite bestand in der Umsetzung der

erworbenen theoretischen Inhalte. Die Teilneh-
merinnen haben durch unterschiedliche Ubungen

gelernt, einen geschiitzten Raum zu schaffen, kurze
Beratungssettings aufzubauen und durchzufiihren.

In den abwechslungsreichen Rollen der Beraterin,
Protagonistin und Beobachterin haben sie unter-

schiedliche Beratungssettings durchgefiihrt und im

Plenum oder auch in Gruppen ihre Haltung reflek-

tiert. Besonders bereichernd war das gegenseitige

konstruktive Feedback.

Erwahnenswert ist auch die Tatsache, dass die Aus-

bildung den soziokulturellen Realitaten der Teil-

nehmenden Rechnung trug. Aus diesem Grund wur-

de eine kamerunische Lehrcounselor mehrmals
eingeladen, um Aspekte zu bearbeiten, die unsere
Realitaten abbilden und dariiber hinaus unsere
kritischen Reflexionen anregten.

Zu betonen ist auch, dass die Qualifizierung nicht
mit der Zertifizierung endet, sondern als wichtiger

Impuls dafiir dient, unsere Handlungskompetenzen

im Praxisfeld weiterzuentwickeln. Das hat dazu
gefiihrt, dass die frisch zertifizierten Kameruner
Counseling-Frauen den Verein Woca gegriindet
haben.
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Was ist WOCA?

Der Verein Women's Association for Counseling
(WocCA) ist aus der Idee der zwdlf qualifizierten
Frauen entstanden, ihre Handlungskompetenzen im
Counselingfeld zu starken und zu erweitern. Der
Kameruner Frauenverein WOCA setzt sich zum Ziel,
das Counseling in Kamerun zu verbreiten und zu
fordern. Der Verein ist gut strukturiert, so dass
jeder Frau eine bestimmte Rolle und Funktion zu-
kommt. Zusammengefasst besteht Woca aus sehr
engagierten kompetenten Frauen, die nach dem
Motto ,Zusammen sind wir starker” an gemein-
samen Counselingprojekten arbeiten werden. Wir
sind weltoffen und schatzen innovative Ideen!

Gerladine Blanche Kicha

Verweis

1 Counseling fiir Frauen ist ein Pilotprojekt, das
im Juli 2022 begonnen hat und die Qualifizierung
kamerunischer Frauen zum Counseling als Ziel
gesetzt hat. Weitere Detail dazu finden Sie in:

K. BOTTGER/A. BOBBO IYA/L. DIFFO/B. NANGA,
Counseling fiir Frauen — mit rund 30 Frauen aus
Kamerun und Deutschland: in: Counseling Jour-
nal fiir Beratung, Padagogik & Psychotherapie.
BVPPT, Nummer 24, Winterausgabe 2022/23,

S. 36 - 40.

2 )org FENGLER, Feedback geben. Strategien und
Ubungen, 5. Auflage, Weinheim Basel, Beltz,
2017, S. 59-60.

3 In Kamerun ist Homosexualitat stark tabuisiert.
Homosexuelle Handlungen sind strafbar. Die
entsprechende Gesetzgebung sieht vor, dass
Menschen bis zu fiinf Jahren ins Gefangnis kom-
men konnen. Siehe auch : www.amnesty.de/
kamerun-kamerun-liebe-ist-kein-verbrechen



Doch was ist, wenn es
gerade diese Krise,
diese Risse und Briiche
in ihrem Leben sind, die
dieses zu dem Unikat
machen, welches es ist?

Kintsugi

Eine Spur aus Gold
in den Bruchstellen unseres Lebens

Als Michaela das Ergebnis ihrer letzten Priifung im
Rahmen ihres Medizinstudiums erhalt, bricht eine
Welt fiir sie zusammen: durchgefallen. Und dass bei
ihrem letzten Priifungsversuch. Somit muss sie ihr
Medizinstudium beenden und ist fiir weitere arzt-
liche Priifungen in Deutschland gesperrt. Michaelas
Lebenstraum, Arztin zu werden, zerbricht in tau-
send Teile. Ein Traum, der sich wie ein roter Faden
durch ihr Leben gezogen hat und ihr jahrelang bei
ihrer Lebensgestaltung als Kompass fungiert hat.
Ein Traum, der fiir sie die Verkorperung eines sinn-
haften, guten und erfiillten
Lebens beherbergte. Was
in Michaelas Leben folgen
wird, ist eine Episode, die
sie selbst mit den Worten
Lebenskrise und ein Bruch
im Leben beschreiben wird.
Es ist eine Krise, die in Zei-
ten des gesellschaftlichen
Leistungsdrucks und der
Selbstoptimierung vollig
fehl am Platz ist — Zeiten, die Michaela bewusst und
unbewusst gelehrt haben, den Blick von ihrer inne-
ren Zerrissen- und Gebrochenheit abzuwenden, um
in der Gesellschaft zu funktionieren, intakt zu wir-
ken und weiterzumachen, wahrend sie ihre Verletzt-
heit in den Tiefen ihres Seins verbirgt.

Doch was ist, wenn es gerade diese Krise, diese
Risse und Briiche in ihrem Leben sind, die dieses zu
dem Unikat machen, welches es ist? Wenn Michaela
ihre innere Zerrissen- und Gebrochenheit nicht in
den Tiefen ihres Seins verbirgt, sondern als 6ffnen-
de Stellen betrachtet, durch die goldenes Licht
dringen kann? Ein Licht, das in den schwierigsten
Momenten des Lebens wachst und die Fahigkeit
hat, die Kraft der Erneuerung zu symbolisieren und
das Leben durch Transformation zu bereichern?

Der Gedanke, in den Krisen des Lebens Chancen
des Wachstums und Transformierung zu sehen, ist
Teil der Philosophie von Kintsugi, einem Jahrhun-
dert alten, japanischen Reparaturhandwerk fiir zer-
brochene und gesprungene Keramik. Die Technik
sieht die Vergoldung von Rissen, Bruchlinien und
offenen Stellen in der Keramik vor, um die Einzig-
artigkeit und Besonderheit dieser vermeintlichen
Fehlerhaftigkeit in den Blick zu setzen. Anstatt den
Makel perfekt zu verbergen und die Keramik unver-
sehrt erscheinen zu lassen, hebt das japanische
Reparaturhandwerk die kaputten Stellen als Teil
einer neuen Gestalt goldglanzend hervor. Durch
diese Hervorhebung passiert etwas, was Kintsugi
zu einer unverkennbaren, individuell adaptierbaren
Methode in der Kunst- und Gestaltungstherapie
machen kann: Wir schauen hin. Wir nehmen wahr.
Wir widmen uns unseren Rissen und Bruchstellen.
Wir akzeptieren. Wir erleben, dass aus etwas Zer-
brochenem etwas Neues entstehen kann, worin wir
sowohl das Alte wie auch das Neue erkennen kon-
nen. Wir erleben, dass das Zerbrechen selbst nicht
das Ende von etwas besiegelt, sondern eine Tiir zu
etwas Neuem 6ffnen kann. So, wie uns Kintsugi in
einem poetischen Prozess erleben lasst, wie ein
zerbrochenes GefaB sich in eine neue Gestalt
transformiert, so kann uns die mit der Technik-

Wahrnehmung jeder einzelnen Scherbe.



verbundene Philosophie und Methode symbolhaft
dabei helfen zu erkennen, Lebenskrisen und das
dadurch hervorgerufene Auseinanderbrechen des
Lebens als Moglichkeit einer Transformation zu
betrachten.

Die Autorin Andrea Lohndorf (2022) beschreibt die
kraftvolle Lehre von Kintsugi als Prozess, in dem
sich die Kernelemente fiinf japanisch-philosophi-
scher Lebensbetrachtungen finden lassen: Die Phi-
losophie des Wabi-Sabi, des Zen, des Ikigai, des
Kaizen und des Yui Maru. Wahrend Wabi-Sabi uns
dazu einladt, die Schonheit des Imperfekten zu
erkennen und zu wiirdigen, fokussiert die Betrach-
tungsweise des Zen die Einfachheit des Seins im
Hier und Jetzt. In Kombination mit der Lehre des
Ikigai, die die Wahrnehmung fiir den Sinn von
schwierigen Zeiten im Leben reflektiert, die des
Kaizen, die den kraftvollen Weg der kleinen Schritte
und Veranderungen betont und letztlich die des Yui
Maru, die die Verbundenheit und Zugehorigkeit al-

,Wabi-Sabi nahrt alles,
was authentisch ist, da
es drei einfache Wahr-

heiten anerkennt:

Nichts bleibt, nichts ist

abgeschlossen, und

nichts ist perfekt.”
Richard R. Powell

ler Geschehnisse im Leben
betont, griindet die Philo-
sophie von Kintsugi auf ei-
nem von Lebenserfahrun-
gen gepragten Grundstein.

Im prozesshaften Arbeiten
mit Kintsugi entfalten die-
se Philosophien ihre Wir-
kung bereits vom ersten
Schritt an. Wabi-Sabi ver-
korpert die Erkenntnis, die
der Schriftsteller Richard
R. Powell folgendermaRen

zusammenfasst: ,Wabi-Sabi nahrt alles, was au-
thentisch ist, da es drei einfache Wahrheiten aner-
kennt: Nichts bleibt, nichts ist abgeschlossen, und
nichts ist perfekt” (Powell in Lohndorf 2022:31).
Wahrzunehmen, dass nichts mehr so ist, wie es ein-
mal war, ist eine der herausforderndsten Erkennt-
nisse, die Lebenskrisen mit sich bringen und eine
unvergleichbare, essentielle Konfrontation mit der
Moglichkeit zu lernen, ,die Verganglichkeit und Un-
vollkommenheit der Welt zu akzeptieren und wert-
zuschatzen” (L6hndorf 2022:32). Der Anblick einer

zerbrochenen Schale, die einen Haufen Einzelteile
hinterlasst, kann metaphorisch genutzt werden als
das, was eine Krise mit uns macht: Sie bricht das
bisherig da gewesene auf, hinterlasst Risse, Bruch-
stellen und Scherben, die nun vor uns liegen. Wabi-
Sabi lehrt uns hier, diese Scherben wahrzunehmen
und jeder einzelnen davon mit Wiirdigung und
Wertschatzung zu begegnen. In diesem Zusammen-
hang schreibt Lohndorf: ,Ein Mensch, der eine sol-
che Haltung einnimmt, sieht iiber [die Krise] hinaus
und willigt vertrauensvoll ein in das Leben, wie es
nun einmal ist: Es gibt uns nicht immer das, was wir
uns wiinschen, und fordert uns hin und wieder mit
Geschehnissen heraus (...). Und das gilt fiir jeden.”
(2022:32). In der Kontaktaufnahme mit den Scher-
ben liegt die einzigartige Mdglichkeit, diese zu be-
trachten und uns von dieser Betrachtung beriihren
zu lassen. Wir konnen entsprechend der Philoso-
phie des Yui Maru erkennen, dass die Dinge in un-
serem Leben, mogen sie intakt oder kaputt sein so,
dennoch in Verbindung miteinander stehen und
trotz Rissen und Briichen ein Gesamtwerk ergeben,
in welchem jedes Teil eine signifikante Rolle spielt.
In dem wir dies wahrnehmen, erweitern wir unsere
Perspektive und setzen einen Rahmen, der das
Blickfeld liber die Krise hinaus vergroRRert. Was
hierbei folgt, ist nicht das Finden einer konkreten
(Auf-)Losung der Krise, sondern das Antreffen eines
wertvollen Schlissels fiir Veranderungsprozesse:
Die Akzeptanz dessen, was ist.

Das Betrachten der Scherben sowie der Prozess zu
der Akzeptanz dessen, was ist, riickt eine weitere
Frage in den Blickpunkt: Wie finde ich den Sinn in
diesem Scherbenhaufen, und wozu fordert er mich
auf oder ladt mich gar ein? In dieser Frage steckt
tief verborgen eine Kraft, deren Prasenz wir in Kri-
sen oftmals nicht bewusst wahrnehmen konnen
und erst mittels der Akzeptanz nach geraumer Zeit
wieder verspliren konnen: Die Kraft der Freiheit
dariiber entscheiden zu konnen, wie wir mit dem
Schicksal des Lebens umgehen. Getreu der Philoso-
phie des IRigai verbirgt sich in der Entscheidungs-
freiheit die Essenz der Sinngebung. Indem wir uns
die Zeit geben, anzunehmen und zu akzeptieren,
konnen wir fiir uns selbst in kleinen Schritten her-



Spuren aus Gold in den Bruchstellen

auskristallisieren, welchen Sinn und Zweck wir all

dem geben mdchten. Das Reparaturhandwerk
Kintsugi lasst uns hier die japanische Philosophie
der Sinngebung, Ikigai, und die des Weges der klei-
nen Schritte, Kaizen, in authentischer Form erleben.
Selbst wenn uns der Sinn einer Lebenskrise von Be-
ginn an nicht eindeutig klar erscheint, so kann al-
lein die Entscheidung dariiber, dass es einen Sinn
gibt, ein Funken Hoffnung entflammen. Der Wunsch
und der Wille, einen Sinn zu sehen, vermittelt uns
eine Sinneserfahrung, in welcher eine groRe Chance
fir personliches Wachstum steckt: Wir geben nicht
auf. Wir akzeptieren, sammeln die Scherben auf
(Wabi-Sabi) und fligen sie in kleinen Schritten zu-
sammen (Kaizen) in dem Wissen und Vertrauen dar-
in, dass eine Verbindung (Yui Maru) sowie ein Sinn
(IRigai) in all dem steckt, was im Hier und Jetzt (Zen)
vor uns liegt. Dieses Wissen und Vertrauen flieft
bei Kintsugi durch eine besondere Prozessarbeit in

Wir akzeptieren, sam-
meln die Scherben auf
(Wabi-Sabi) und fiigen
sie in Rleinen Schritten
zusammen (Kaizen) in
dem Wissen und Ver-
trauen darin, dass eine
Verbindung (Yui Maru)
sowie ein Sinn (IRigai)
in all dem steckt, was
im Hier und Jetzt (Zen)
vor uns liegt.

die Transformierung der
Gestalt hinein: Indem wir
die Scherben mittels eines
mit Goldpigmenten verse-
henen Lack zusammenfii-
gen, konnen wir unser Ver-
trauen, unser Wissen und
unsere Hoffnung um den
Sinn an den Stellen Gold
aufleuchten lassen, an
denen die Krise uns gebro-
chen hat.

Jede Krise beherbergt einen Bruch des bisherig
Dagewesenen, jedoch bedeutet jeder Bruch auch
eine Offnung und eine Gelegenheit im Hier und
Jetzt. Hierbei ist die Essenz des Zen-Gedankens
enthalten, der uns fiir die unwiederholbare Einma-
ligkeit und Gelegenheit eines jeden Moments und
einer jeden Begegnung sensibilisiert. Indem uns
Kintsugi die Kraft des Hier und Jetzt erleben lasst,
erfahren wir auch in jedem Schritt des Prozesses
die Erlaubnis dafiir, ,genau dort zu sein, wo wir
sind, und genau so zu sein, wie wir sind, und des-
gleichen der Welt zu erlauben, genau so zu sein, wie
sie in diesem Augenblick ist“ (Jon Kabat-Zinn (1991)
in Lohndorf (2022:68).

Das Befassen mit den japanisch-philosophischen
Lehren und das prozesshafte Arbeiten mit Kintsugi
baut behutsam eine Briicke zwischen uns und der
heraus-fordernden Dynamik von Lebenskrisen.
Kintsugi gibt uns Werkzeuge in die Hand, die uns
die schopferische Kraft der Akzeptanz, der Versoh-
nung, der Sinngebung und der Transformation erle-
ben lassen in dem es uns erlaubt, unsere Bruch-
stellen zu zeigen, hervorzuheben und diese im Ver-
trauen an deren Sinnhaftigkeit und Zugehorigkeit
im Gesamtkontext des Lebens Gold leuchtend zu
integrieren. Was dadurch geschieht, ist das Wach-
sen unserer Selbst: In uns, mit uns und in sowie mit
dem Leben.

Daphni Drakidis
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Was genau ist eigentlich
Selbstmanagement?

Das Bestreben, alles und jeden zu optimieren, ist langst nicht mehr nur ein
Thema der Wirtschaft. Schon lange hat der Drang, unsere Zeit optimal zu nut-
zen, auch Einzug in unser Privatleben gehalten. Wird nicht alles geschafft, was
man sich vorgenommen hat, soll ein gutes Selbstmanagement Abhilfe schaffen.
Zu diesem Thema gibt es reichlich Ratgeber und Seminare. Der Bedarf scheint
gross zu sein. Aber was heisst Selbstmanagement eigentlich?

Viele Menschen verstehen unter Selbstmanagement,
dass man virtuos die Klaviatur eines optimierten
Zeit- und Arbeitsverhaltens beherrscht. Fehlt ein
angeborenes Talent, kann man diese Fahigkeit er-
lernen. Es gibt Unmengen an klugen Ideen, erprob-
ten Methoden und effektiven Ansatzen, um die Zeit
besser zu strukturieren und zu nutzen: Eisenhauer-

Authentische, selbstbe-
stimmte Veranderungen
werden getragen und
unterstiitzt, je mehr
man sich seiner Bedlirf-
nisse, Stdarken und
Schwdchen sowie seiner
typischen Verhaltens-
routinen - vor allem un-
ter Druck und Stress -
bewusst ist.

Methode, ALPEN-
Methode, SMART-Me-
thode, AMORE-Metho-
de, Pomodore- und
Aschenputtel-Metho-
de, um nur einige zu
nennen. Hinzu kom-
men zahlreiche Apps
und Programme wie
Wunderlist, Omnifo-
cus, Evernote. Mit per-
fekter Planung und
Organisation sollen
Storfaktoren beseitigt
und eine hohe Motiva-
tion zur Zielerreichung
aufgebaut werden.

Selbstmanagement ist nicht Zeitmanagement

chanische Charakter der Zeitmanagement-Techni-
ken lasst erahnen: Selbstmanagement ist nicht
Zeitmanagement, auch wenn beide Begriffe oft in
einem Atemzug genannt werden. Zeit lasst sich
nicht managen. Sie vergeht immer gleich schnell
und unabhangig davon, in welches Aufgabenkorsett
wir sie pressen. Selbstmanagement greift viel wei-
ter als diese rein zeitliche Organisation der eigenen
Person, es bedeutet Selbstverantwortung und
Selbstverwirklichung.

Wissen, was man will, steht am Anfang
des Prozesses

Ein tiefes Verstandnis fiir die eigene Personlichkeit
ist entscheidend fiir ein effektives Selbstmanage-
ment. Das Wissen, was uns warum motiviert, hilft
uns, neue Verhaltensweisen leichter umzusetzen
und konsequent auf das gewiinschte Ziel hinzuar-
beiten. Authentische, selbstbestimmte Verande-
rungen werden getragen und unterstiitzt, je mehr
man sich seiner Bediirfnisse, Starken und Schwa-
chen sowie seiner typischen Verhaltensroutinen -
vor allem unter Druck und Stress - bewusst ist.
Wenn man weiss, was man will, legen sich Priorita-
ten von alleine fest, man kann leichter Grenzen set-
zen und damit Freiraume schaffen.

Die theoretische Basis des Begriffs Selbstmanage-
ment ist das Grundmodell der kybernetischen Sys-
temtheorie, die das Verhalten sich selbst regulie-
render, lernender Systeme in den Natur- und Sozi-
alwissenschaften analysiert und erklart. Oftmals
werden in der Psychologie die Begriffe Selbstma-
nagement, Selbststeuerung, Selbstregulierung und
Selbstfiihrung synonym verwendet. Der eher me-



Selbstmanagement
bedeutet zu wissen, wer
man ist, was man will,
und was man braucht,
um die selbst gesetzten
Ziele zu erreichen.

Was und wie wir denken
und fiihlen, ist dabei be-
stimmend. Es geht dar-
um, eine zukunftsorien-
tierte, nachhaltige Geis-
teshaltung zu erreichen
und zu pflegen, die uns
in unserem Tun positiv
unterstiitzt. Ein gutes
Selbstmanagement lasst uns zum Beispiel unsere
Einstellung zu den vielen Aufgaben hinterfragen,
die wir haufig alle als gleich wichtig bewerten. Es
scharft unseren Blick auf das Wesentliche, auf das,
was uns wirklich wichtig ist. Diese Art der achtsa-
men Selbstfiirsorge wirkt sich positiv, motivierend
und gesundheitsfordernd auf unser Berufs- und
Privatleben aus. Sie macht uns resistenter gegen
die Hektik des Alltags und hilft, Durststrecken zu
uberwinden. Selbstmanagement bedeutet zu wis-
sen, wer man ist, was man will, und was man
braucht, um die selbst gesetzten Ziele zu erreichen.
Es hilft, Entscheidungen zu treffen und Verantwor-
tung fiir das eigene Handeln zu libernehmen. Ein
solcher Zustand der Selbstbestimmung und Eigen-
verantwortung ist das Ergebnis eines erfolgreichen
Selbstmanagements.

Wege zu mehr Selbstbestimmung

Es gibt verschiedene Wege herauszufinden, was
wir wirklich wollen, und Methoden, diese selbst
gesetzten Ziele zu realisieren. Manche vertrauen
auf Musik, Sport oder Meditation. Bei grosseren
Veranderungen kann Counseling unterstiitzen. Pra-
xisorientiert und wissenschaftlich gesichert ist die

Methode des Ziircher Ressourcen-Modells (ZRM®),
Es beruht auf aktuellen neurowissenschaftlichen
Erkenntnissen zum menschlichen Lernen und Han-
deln und macht sich das Wissen um die Formbar-
keit unseres Gehirns zunutze. Dr. Maja Storch und
Dr. Frank Krause haben ZRM® an der Universitat
Ziirich entwickelt. Hauptanliegen der Methode ist,
Menschen alltagstaugliche Instrumente an die
Hand zu geben, mit denen jeder erlernen kann,
seine Wiinsche und unbewussten Bediirfnisse zu
erkennen und umzusetzen.

Der Ablauf dieser Methode folgt einem festen
Schema. Wichtig ist, die wahre Handlungsmotiva-
tion zu erkennen, denn die kann gut getarnt daher-
kommen. Will man zum Beispiel wirklich nur des-
wegen mehr Sport treiben, weil das gut fiir die Fit-
ness ist? Oder steckt dahinter eher der Wunsch, die
Attraktivitat zu steigern, weil man sich nach einem
Partner sehnt? Nur wer seine (Lebens-)Themen klar
formulieren kann, ist in der Lage, personliche Ziele
zu entwickeln, individuelle Ressourcen zu entde-
cken und auch in schwierigen Situationen zielorien-
tiert zu handeln. Beim Selbstmanagement geht es
also um das Management der eigenen Person und
des eigenen Handelns sowohl im Geschafts- wie
auch im Privatleben.

Der Text ist am 21. Januar 2017 erstmals
erschienen unter:
https://silkeweinig.com/2017/01/
was-genau-ist-eigentlich-selbstmanagement

Silke Weinig
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Bin ich okay,
so wie ich bin?

Franz Landerl Seit Jahren ist ein zunehmender
gesellschaftlicher Trend zur Selbstoptimierung
wahrnehmbar. Wieso suchen wir dabei stdndig
nach einer besseren Version von uns selbst?

Giinther Bliem Ich bin mir gar nicht so sicher, ob
wir wirklich nach einer besseren Version von uns
selbst suchen, oder nicht vielmehr nach innerer
Sicherheit. Je hoher meine innerpsychischen Unsi-
cherheiten und Angste, desto mehr bin ich ge-
zwungen, diese zu kompensieren. Dies geschieht
dann durch Kontrollversuche.

Franz Landerl Sie verstehen also aktuelle Trends
der Selbstoptimierung wie Korper- und Fitness-
Tracking via Apps und Smartwatches oder der-
gleichen primdr als innere Kontrollversuche?

Giinther Bliem Zweifelsohne. Zentrales Moment
des Selbstoptimierungsvorgangs ist ja der Riick-
kopplungsprozess, an dem ich den Erfolg festma-
che, das Feedback, welches ich liber mich bekom-
me. Es ist ein groRer Unterschied, ob ich das Feed-
back aus Interesse liber mein reales aktuelles
»Sein“ im Sinne von ,So bin ich®, suche. Also bei-
spielsweise wissen will, wie schnell ich gerade
laufen kann. Oder ich beginne das Feedback als
Kontroll- und Veranderungsmaoglichkeit hinsicht-
lich meines unzufriedenen ,Seins" beziehungs-
weise eines gedanklichen ,Soll / Muss®, im Sinne
von ,So sollte/miisste ich sein”, begreife. Das
Feedback wird dann zu einem Spiegel, den ich
liber meine eigenen Handlungen, wie Trainings-
plane, oder Kontrolle der Nahrungsaufnahme bis
hin zu Operationen, selbst zu beeinflussen versu-
che. Es geht dann zunehmend nicht mehr um ein
Interesse an mir selbst, sondern um den Wunsch,
einem gedanklichen Selbstbild zu entsprechen.

Das Selbst zwischen Optimierung und Akzeptanz - ein Interview

Franz Landerl Und das ist schlecht?

Giinther Bliem Nein, nein, so wiirde ich das nicht
sagen. Dies ist grundsatzlich in der menschlichen
Entwicklung nichts Schlechtes. Es stellt sich ledig-
lich die Frage, ob das AusmaB und die teilweise
entstehenden Zwange zur Selbstoptimierung in
unserer Gesellschaft neue Entwicklungen darstel-
len. Zu beobachten ist beispielsweise eine rasan-
te Entwicklung in der Art der Selbstoptimierung.
Mittlerweile geht es nicht mehr nur um sportliche
Leistungsfahigkeit, Gesundheit und Fitness, oder
die durch korperliche Aktivitaten ausgeschiitteten
Gliickshormone Dopamin, Serotonin und Endor-
phin. Es geht auch um die Erzeugung eines neuen
Selbstbildes hinsichtlich eines besseren Lebens,
Gliick, erfolgreich sein zu miissen, oder auch ein
optimal entspanntes Leben fiihren zu miissen.
Entspannung beispielsweise, als Form von aktiver
Selbstoptimierung, ist ein Widerspruch in sich
selbst und steht in einem starken Gegensatz zum
urspriinglichen Leistungsgedanken der Selbstop-
timierung.

Bei Selbstoptimierung geht es zunehmend weni-
ger um eine Auseinandersetzung mit der Realitat.
Vielmehr ist es vermehrt der Versuch, die person-
liche Realitat an mein innerpsychisch entworfe-
nes Selbstbild anzupassen. Schonheitsoperatio-
nen, aber auch Neuroenhancement und Gehirn-
doping, also die Einnahme von Substanzen zur
Leistungssteigerung, als Form von Selbstoptimie-
rung, sind nicht einfach nur Versuche schoner
oder besser zu sein. Es sind gleichsam auch im-
mer Versuche, Definitionen was schoner und bes-
ser sei neu festzulegen. Die darin enthaltenen
Ziele und das entsprechende Selbstbild entsprin-
gen aber aus unseren inneren Wunschvorstel-
lungen, an welche sich auch die auBere Realitat
durch meine Handlungen, wie beispielsweise
durch einen operativen Eingriff, oder die Einnah-
me einer leistungssteigernden Substanz und



Ich bin mir gar nicht so
sicher, ob wir wirRlich
nach einer besseren
Version von uns selbst
suchen, oder nicht
vielmehr nach innerer
Sicherheit. Giinther Bliem

dergleichen anpassen soll. Was ich damit sagen
will, ist: Dient wirklich jede Form des Hobby-
Extremsports der eigenen Gesundheit? Wird
durch die Einnahme von Koffein, Ritalin, Modafinil
und dergleichen meine Gehirnleistung wirklich als
Ganzes so viel besser? Bin ich wirklich nach jeder
Schonheitsoperation schoner? Oder spielt dabei
nicht immer auch, zumindest ein kleiner Funke der
Selbsttauschung, eine groBe Rolle?

Franz Landerl Das klingt nicht sehr optimistisch.
Sie sehen also beim Thema Selbstoptimierung
eine Form des Selbstbetrugs als primdre Gefahr?

Giinther Bliem )a, genau. Grundsatzlich halte ich
die Selbstoptimierungs-Trends fiir nichts Gefahr-
liches, eher fiir etwas Positives. Sie zeigen ja,
dass sich Menschen fiir sich interessieren und
auch etwas davon haben.
Ich glaube natiirlich auch,
dass Sport grundsatzlich
etwas Gesundes ist. Eben-
so bin ich davon iiber-
zeugt, dass Schonheits-
operationen fiir viele
Menschen etwas Sinnvol-
les sind. Das meine ich
jetzt Gbrigens nicht sar-
kastisch. Die Gefahr sehe
ich dem Moment, wo das
Feedback, welches ja auch
frustrierend sein kann, nicht ausgehalten wird
und versucht wird, dies zu verandern oder zu ma-
nipulieren. Dort konnen dann Zwang, oder auch
Sucht entstehen.

Franz Landerl Das heifit Selbstoptimierung kann
auch in ein Sucht- beziehungsweise Zwangsver-
halten fiihren?

Giinther Bliem Natiirlich. Nicht nur Essstérungen
wie beispielsweise eine Anorexia nervosa, auch
Drogenmissbrauch, oder auch Zwange sind ja im
Grunde Selbstoptimierungs- beziehungsweise
Kontrollversuche, welche Angste kompensieren
sollen.

Franz Landerl Worin sind hierbei die Zusammen-
hdnge zu sehen?

Giinther Bliem Man muss diese psychischen Dyna-
miken entwicklungspsychologisch Verstehen. Es
geht dabei immer um Bindung und Autonomie.

Franz Landerl Das ist noch sehr allgemein. K6nnen
Sie das genauer erkldren?

Giinther Bliem Naja, wir Menschen sind ja von Be-
ginn an nicht wirklich autonom, also ohne Bezugs-
person nicht einmal liberlebensfdhig. Das ist
nicht nur krankend, sondern spiegelt uns zugleich
unsere Abhangigkeit im Leben wider. Um mich aus
diesen Abhangigkeiten befreien zu konnen und
meinem Selbst die Entwicklung und Reifung, also
eine Selbstwerdung erst ermoglichen zu kdnnen,
muss ich zum einen den Mut haben, Neues zu pro-
bieren und mich auf etwas einlassen. Zum ande-
ren muss ich Handlungen ritualartig wiederholen
und uiben, um Kontrolle Giber mich selbst zu erlan-
gen. Auch Scheitern und Frustrationen muss ich
lernen auszuhalten, um mich langsam ablosen zu
konnen. Kontrolle iiber den eigenen SchlieBmus-



kel und die Blase zu erlangen und sich von der
Windel verabschieden zu konnen beziehungswei-
se nicht mehr darauf angewiesen zu sein, Laufen
lernen, Spracherwerb, sich selbst etwas zum Es-
sen machen zu konnen, mit dem Fahrrad in die
Welt hinaus fahren zu konnen, das alles sind nicht
nur Ablésungsprozesse, sondern im Grunde auch
Selbstoptimierungsprozesse. Diese Selbstwer-
dungsprozesse sind Erfahrungen, welche im Kon-
text von beziehungsvollen Bindungserfahrungen
mit unseren Bezugspersonen stattfinden sollten.
Diese geben uns dabei nicht nur Halt und Sicher-
heit, sie sollten unser Wachsen und unsere Rei-
fung erst ermdglichen. Hierbei geht es wiederum
um Riickkopplungsprozesse, wie ich sie eingangs
erwahnt habe. Das Feedback unserer Bezugsper-
sonen pragt gleichsam unser Denken uber die

Menschen, die in ihrer
Entwicklung ein starkes
Selbst entwickeln Ronn-
ten, Ronnen ihr Selbst
optimieren, wenn sie
wollen, muissen es aller-
dings nicht. Bei ihnen
gibt es aufgrund ihrer
Erfahrungen innerpsy-
chisch mehr Beweglich-
keit und auch Gelassen-
heit. Giinther Bliem

Welt, aber auch liber uns
selbst und unsere emotio-
nale Verarbeitung.

Franz Landerl Aber wo
liegt nun der Unterschied,
ob jemand dann spdter im
Zuge seiner Selbstoptimie-
rungs-Tendenzen sucht-
oder zwangsgefdhrdet ist,
oder nicht?

Giinther Bliem Einfach gesagt: Menschen, die in
ihrer Entwicklung ein starkes Selbst entwickeln
konnten, konnen ihr Selbst optimieren, wenn sie
wollen, miissen es allerdings nicht. Bei ihnen gibt
es aufgrund ihrer Erfahrungen innerpsychisch
mehr Beweglichkeit und auch Gelassenheit. Weni-
ger ,Entweder-oder”, sondern mehr ,,Sowohl-als-
auch® Der Selbstbezug, die Selbstliebe, das
Selbstwertgefiihl, die Selbstverantwortung, das
Selbstvertrauen, das Selbstbewusstsein, all das
hat sich im Kontext von Erfahrungen und einge-
bettet in Beziehungen und einem forderlichen
Feedback entwickeln konnen. Diese Menschen
konnen beispielsweise leistungsorientiert sein,
sie wissen aber gleichsam, dass sie es nicht mis-
sen, um jemand zu sein. Sie konnen intelligent
sein und sich trotzdem Dummbheit erlauben. Sie
konnen sich selbst zwingen, sich aus einer Kom-
fortzone zu begeben, sie miissen es allerdings
nicht. Sie haben gelernt, dass Scheitern, oder
auch Krankungen und so weiter zum Leben geho-
ren und man keine Angst davor haben muss. Sie
wissen, dass man Angste nicht rein psychisch,
rationell, oder in der Fantasie bewaltigen kann.
Auch, dass man sie nicht optimieren kann.

Franz Landerl Aber dennoch stellt sich mir die
Frage, wieso die Selbstoptimierungs-Tendenzen
zunehmen?

Giinther Bliem Ich denke, einfach weil es aktuell
moglich ist. Es sind zweifelsohne auch Auswirkun-
gen der Wohlstands- und der Multioptionsgesell-
schaft. Satze wie ,Ich muss meine Work-Life-Ba-
lance optimieren!” sind nicht in allen gesellschaft-
lichen Epochen moglich. Damit einhergehend gibt
es, wie ich bereist eingangs angedeutet habe, auf-
grund der immer rasanteren gesellschaftlichen
Veranderungen, des aktuell wieder vermehrten
Auftretens von Krisen auch eine Zunahme der
innerpsychischen Unsicherheiten der Menschen.
Dahinter stehen bewusste und unbewusste Angs-



Allerdings sehe ich fiir
Menschen, die durch
Optimierung erst ein
Selbst aufbauen bezie-
hungsweise entwickeln

wollen, auch Gefahren.
Giinther Bliem

te des Menschen, nicht zu geniigen, den Heraus-
forderungen des Lebens, aber auch der zuneh-
menden Krisen nicht gewachsen zu sein und nicht
zuletzt auch die Urangst,
alt zu werden und irgend-
wann sterben zu miissen.
Dem gegeniiber sehe ich
die Kontrollversuche der
Selbstoptimierung, bei-
spielsweise im Sinne von:
Habe ich Angst, das Leben
nicht kontrollieren zu kon-
nen, so kann ich zumindest
mich tber die Gestaltung
meines Korpers kontrol-
lieren. Spatestens beim
Tod ist allerdings Schluss mit lustig beziehungs-
weise der Kontrolle. Dort stoBen die Selbstopti-
mierungs-Versuche an ihre Grenzen, aktuell zu
mindestens noch.

Franz Landerl Hore ich da jetzt etwa eine leicht
pessimistische Position Ihrerseits beziiglich Selb-
stoptimierung raus, im Sinne von ,Nicht Selbstop-
timieren, sondern lieber Abwarten und sterben®.

Giinther Bliem Im Gegenteil. Ich sehe Selbstopti-
mierungs-Versuche grundsatzlich in keinem pes-
simistischen Kontext. Vielmehr sehe ich darin das
Interesse des Menschen fiir sich selbst, auch die
Chance, sich selbst SpaB und Lebensfreude zu
ermoglichen. Und auBerdem muss man ja die Zeit
bis zum Tod ohnehin irgendwie aktiv verbringen.
Allerdings sehe ich flir Menschen, die durch Opti-
mierung erst ein Selbst aufbauen beziehungswei-
se entwickeln wollen, auch Gefahren. Ich denke
Selbstoptimierung kann schnell zu einem inneren
Gefangnis aus Kontrolle und Zwang, einem Stre-
ben nach dem Optimalen und Perfekten, werden.

Franz Landerl Was wiirden sie diesen Menschen
raten?

Giinther Bliem Eben sich in kein Gefangnis des
Optimalen oder Perfekten zu begeben. Diesen
Tendenzen immer auch etwas positiven Realismus
gegeniiberzustellen. Wenn man merkt, dass die
Suche nach dem Optimalen etwas Zwanghaftes
oder einen Suchtcharakter entwickelt, dann sollte
man sich Hilfe in Form eines alternativen Gegen-
Ubers suchen. Nicht um zu optimieren, sondern
unbekannte Seiten des eigenen Selbst zu entde-
cken und zu akzeptieren. Die Auseinandersetzung
mit dem eigenen Selbst kann im Rahmen von
Beratungsprozessen, Selbsterfahrung, aber auch
im Zuge psychoedukativer Prozesse, wie der Be-
schaftigung mit der generellen Entwicklung der
menschlichen Psyche hilfreich sein. Als jemand,
der sich viel mit der tiefenpsychologischen Trans-
aktionsanalyse beschaftigt hat, wiirde ich be-
haupten, dass zumindest ein Stiick weit, eine
Grundhaltung im Erwachsenenalter, welche dem
Grundsatz ,Ich bin okay. Du bist okay.” entspricht,
nicht schadet. Generell wiirde ich jedem, der sich
mit dem Thema Selbstoptimierung kritisch befas-
sen mochte, die Auseinandersetzung mit den
Konzepten des kanadisch-US-amerikanischen
Psychiaters Eric Berne empfehlen.

Mag. Franz Landerl
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Ein Hoch auf die Fehler!

Das leere Blatt

Kaum hat die Malstunde der vierten Klasse
begonnen, kam das erste Kind zu mir.

»Kann ich ein neues Blatt haben?“

SWarum?“

»Mein Bild ist ruiniert, ich muss neu anfangen.”
,Zeig mir einmal dein Bild.”

Und mir wurde ein fast weif3es Blatt Papier
vorgelegt, mit genau drei feinen Strichen.
»,Daran kannst du doch noch weiterarbeiten.”
,Nein, so Rann ich das nicht.“

Der Drang zur Perfektion ist allgegenwartig. Im
Fernsehen, in der Werbung, bei Wettbewerben.
Uberall bekommt man suggeriert, du musst perfekt
sein. Wenn du nicht perfekt bist, bist du nichts. Wer
interessiert sich schon fiir die Nummer zwei?

Wie sehr wir uns auch bemiihen, perfekt zu sein ...
Wie sehr wir uns bemiihen unserem ldeal zu ent-
sprechen ... wir schaffen es ja doch nicht. Doch
wenn wir unsere Fehler vertuschen, konnen wir uns
zumindest einreden, dass sie niemals existierten.

Das bekommen leider auch die Kinder mit, und die-
se wollen natiirlich auch perfekt sein. Und verzwei-
feln, wenn sie es nicht konnen. Fehler diirfen nie
passieren. Ich habe bereits Schreikrampfe in der
ersten Klasse erlebt, weil das Kind sein Heft falsch
herum aufgeschlagen hatte.

Der Drang zur Perfektion ist eine groRe Hemm-
schwelle. Ein Kind, das bei jedem Buchstaben nach-
fragt, ob dieser richtig geschrieben ist, wird nie in
einen Schreibfluss kommen. Dementsprechend
wird es auch nicht so viel lernen, wie Kinder,die
unbefangen in die Schule kommen. Manche gehen
sogar soweit zu sagen, wenn ich es nicht perfekt
kann, dann fange ich erst gar nicht damit an.

Wie will man aber ohne Ubung iiberhaupt etwas
konnen.

Der rote Dinosaurier

In der Malstunde der ersten Klasse ist die Hdlfte
der Zeit vergangen. Alle malen gliicklich vor sich
hin, Runterbunte Hdauser, Meeresschlosser mit
Nixen, Frosche. Ein Kind in der ersten Reihe
jammert aber iiber seinem Bild, darauf zeigt sich
ein roter Dinosaurier unter Palmen.

»Mein Bild ist nichts geworden.”

,Was ist das Problem?*“

»Ich kann keinen Kopf malen.”

,Aber da ist doch schon der Kopf.“

,Der ist furchtbar.”

»S0 schrecRlich sieht er gar nicht aus.”

»,Nein! So sehen keine Dinosaurierkopfe aus.”
,Woher willst du das wissen?*“

»S0 was weifs man doch. AufSerdem ist er viel zu
klein. Darf ich noch einmal von vorne anfangen.”
,Pass auf, wenn du mit deinem Rot den Hals
verldngerst, solche Dinosaurier hatten doch lange
Hdlse, dann kannst du hier einen neuen Kopf
darauf setzen.”

»Ja, jetzt wird er so richtig grof3.“




Das Gefiihl nicht gut genug zu sein und stets der
Perfektion hinterherzuhinken, kann zu anhaltenden
Selbstzweifeln und Versagensangsten fiihren. Die
Folgen davon sind, dass sich die Betroffenen ent-
weder aufgeben oder sich noch mehr anstrengen
und sich gegebenenfalls iiberarbeiten. Das Hoch-
stapler-Syndrom (auch Impostor-Syndrom), von

Dr. Pauline R. Clance und Suzanne A. Imes 1978 be-

Der Drang zur Perfek-
tion ist eine grofle
Hemmschwelle. Ein
Kind, das bei jedem
Buchstaben nachfragt,
ob dieser richtig ge-
schrieben ist, wird nie
in einen Schreibfluss
Rommen.

nannt, ist keine anerkannte
Storung oder Krankheit
und doch ist sie ein moder-
nes Phanomen.

Schulen sind in erster Linie
darauf ausgelegt, auf die
Fehler der Einzelnen zu
schauen und diese zu kriti-
sieren. Dies fiihrt dazu,
dass man eher versucht die
Fehler zu vertuschen und
zu leugnen. Rechtschreib-
fehler konnen mit Tinten-
killer unsichtbar gemacht
werden. Falsche Striche

konnen wegradiert werden. Und wenn gar nichts
anderes hilft, schmeift man das Blatt weg und
beginnt auf einem neuen. Oder kommt zu dem
Schluss, dass man gar nicht malen kann.

Aus Fehlern sollte man lernen konnen, doch man
kann sich heutzutage schnell einreden, dass da gar
nichts war. Man lernt eher die Vertuschung als aus
dem Fehler selbst. Denn Fehler diirfen gar nicht
sein, sie sind schambehaftet. Erst recht bei unserer
Wettbewerbskultur, bei der jeder doch versuchen
sollte, der beste zu sein. Und die Besten machen
keine Fehler.

Fiir die Schule lernen wir, nicht fiir das Leben. So
konnte man jedenfalls meinen, stiften die vielen
Klassenarbeiten doch zum Bulimielernen an. Und
wie lange bleibt das Gelernte danach? Man kann
sagen, dass man das Abitur hat, aber was hat man
tatsachlich vom Abitur. Ist man kliiger danach, frei
von Fehlern? Viele sagen, sie sind nicht wirklich auf
die Arbeitswelt vorbereitet worden.



Man lernt eher die Ver-
tuschung als aus dem
Fehler selbst. Denn
Fehler diirfen gar nicht
sein, sie sind scham-

behaftet.

Urspriinglich waren Schu-
len dazu da, gute Beamte
fiir den Staat zu formen. Sie
mussten lesen, schreiben
und rechnen konnen. Heut-
zutage gehort es nicht nur
zum Unterricht, den Schii-
lern das erworbene Wissen
der Vergangenheit zu ver-
mitteln und ihnen beizu-
bringen, wie sie selbst an Wissen gelangen, son-
dern auch die Kompetenzen zu vermitteln, die sie
brauchen, um mit anderen zu arbeiten, den soge-
nannten Social skills.

Aber wenn man noch weiter blickt, kommen neue
Fragen. Was die Zukunft bringt, das konnen wir
nicht sagen, nur die heutigen Schiiler miissen in ihr
zurecht kommen. Ich sehe daher meine Aufgabe als
Lehrerin mehr noch darin, den Schiilern die Starke
und das Selbstvertrauen zu vermitteln, welches sie
brauchen, fiir die unbekannte Zukunft.
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Das laufende Kuscheltier

Eine Mutter eines Viertkldsslers hatte mir verra-
ten, dass ihr Sohn zuhause Stopmotionvideos
dreht. Er wiirde das allerdings fiir verriickt halten,
da sein bester Freund eher Interesse an FufSball
hat. Ich bat ihn, die Videos einmal mitzubringen,
er diirfe sie in der Klasse zeigen. Etwas verlegen
prdsentierte er seinen tanzenden Kuscheltier-
hund. Sofort war der Junge, der sonst immer im
Abseits stand, umringt von seinen Mitschiilern,
die alle erfahren wollten, wie er das hinbekom-
men hat.

Wir starken die Starken durch Lob, doch Lob
anzunehmen fallt vielen schwer. Auch Kinder zeigen
sich inzwischen geniert, wenn sie ein Lob erhalten
und versuchen, es gleich danach mit ,,Das war doch
nur ... abzumildern. Bei den Kindern kommt eben
das an, was Erwachsene vorleben.

Auch ich versuche, den Schiilern vorzuleben, Lob zu
geben und anzunehmen, Fehler zuzugeben, mich
weniger mit anderen zu vergleichen. Und ich versu-
che dies als Lehrerin weiterzugeben, mit Gruppen-
arbeiten und offenen Aufgabenstellungen, mit dem
Wertschatzen der kleinen Erfolge. Meine Schiiler
wissen, dass ich sie Dinge ausprobieren lasse. Sie
wissen, dass ich sie mit ihren angefangenen Zeich-
nungen zuriickschicke und ihnen rate, nicht aufzu-
geben. Entweder wird sie die Zeichnung woanders
hinflihren, als sie es am Anfang erwarten.



Oder sie konnen auf dem Blatt liben.
Wenn das Bild nicht schon ist, dann
ist es einfach noch nicht fertig. Und
wenn das Heft einmal falsch herum
angefangen ist, dann ist es beim
nachsten Mal richtig herum. Jeder in
seinem eigenen Stil und nach seiner
eigenen Fahigkeit. Und mit den ein-
fachen Regeln:

Denkt an eure eigenen Starken.

Ihr seid nicht allein, unterstiitzt euch.

Ihr diirft Fehler machen, niemand
ist perfekt.

Fehler sind in Ordnung. Macht Fehler. So k|appt es besser!

Nur wenn ihr Fehler macht und diese
wahrnehmt, konnt ihr aus ihnen ler-
nen. Also versteckt sie nicht, sondern
feiert sie.

Elena Leyh
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Connection
NOT Pertection

Perfekt sein

Ich habe den GrofRteil meines Lebens, vermutlich
seit ich ein kleines Madchen war, versucht bewusst
oder unbewusst, in fast jedem Bereich meines
Lebens perfekt zu sein. Und gleichzeitig war da das
Gefiihl, dass ich dabei jammerlich versagte.

Wahrscheinlich konnen das viele gut nachvollzie-
hen, denn perfekt zu sein ist zeitgemaR und ehren-
wert. Perfekt sein heiBt auch fleiRig, ordentlich,
verlasslich zu sein. Oder aber schon, schlank,
sportlich, mit mustergiiltiger Ernahrung und einem
super Mindset. Alles ausnahmslos hoch angesehen
in unserer durch Leistung und Erfolg gepragten
Gegenwart.

Apropos Gegenwart, das aus dem lateinischen

kommende Wort ,Perfekt” ist im Deutschen ja auch

eine grammatikalische Zeitform. Man nennt sie
JVollendete Gegenwart”.
Vollendete Gegenwart ...

Perfektion

Perfektion ist gut und wichtig. Die Menschheit hat
von jeher versucht ihre Umgebung, ihre Erzeugnis-
se, Arbeiten und Dienstleistungen zu optimieren.
Wissenschaft, Kunst, Technik, in nahezu allen Ge-
bieten in denen Menschen, Gemeinschaften und
Kulturen wirkten. Durch Genauigkeit, Kreativitat
und Qualitat ist das zutragliche Streben nach Per-
fektion im AuRen verortet. Das bestmoglichste Ziel
soll, mit Hilfe klug eingesetzter Ressourcen und
deren Grenzen, erreicht werden. Werden diese
Grenzen nicht beachtet, kippt die lebendige Perfek-
tion in Starrheit und Zwanghaftigkeit. Zum Beispiel
in Gibertriebenen Drang zur Ordnung und Sauber-
keit, Pedanterie, tibermaBiger Kontrolle, usw.

Grenzen setzen uns zudem die natiirlichen Res-
sourcen und okologische Aspekte. Gier und Hab-
sucht blitzen deutlich unter dem Mantelchen der
Perfektionierung, der Optimierung und des Fort-
schritts hervor. Und liiftet man den Deckmantel

Vollendete Gegenwart ...
wie schon das Rlingt.
Vollendung, Vervoll-
kRommnung, Vollkom-
menheit, Meisterschaft
... allesamt Synonyme
flr Perfektion.

wie schon das klingt. Voll-
endung, Vervollkommnung,
Vollkommenheit, Meister-
schaft ... allesamt Synony-
me fiir Perfektion. Da kann
doch niemand was dage-
gen haben?

noch weiter, ist eine tiefe existentielle Unsicherheit
zu entdecken. Eine Unsicherheit, die aus dem Ge-
fiihl der mangelnden Beherrschbarkeit entspringt.
Beherrschbarkeit und Berechenbarkeit des Lebens,
der Schopfung, der Realitat.

Auch limitieren uns z.B. die eigene Gesundheit oder
unser personliches Zeitkontingent. Man verzettelt
sich im Detail, schieBt liber das Ziel hinaus oder
verliert es ganzlich aus den Augen. Der Prozess der
Perfektionierung wird so zum Selbstzweck und ist
nicht mehr Mittel zur Zielerreichung. Das kann zu
Uberarbeitung, Frustration und Erkrankungen
fiihren.



Zahlreiche Studien
zeigen die Korrelation
zwischen dysfunktiona-
lem Perfektionismus,
einem erhohten Stress-
niveau und geringerer
Lebenserwartung.

Perfektion kippt demzufolge, wenn nicht mehr
Objekte oder Aufgaben perfektioniert werden, son-
dern die eigene vermeintliche Unvollkommenheit.
Dann nennen wir es

Perfektionismus

Entgegen der verbreiteten Ansicht geht es beim
Perfektionismus eben nicht darum, Aufgaben zu
perfektionieren und gewissenhaft zu erledigen.

Es geht auch nicht um das Streben nach Hoherem.
Es geht darum sein unvollkommenes Selbst zu per-
fektionieren und von seinem sozialen Umfeld aner-
kannt und wertgeschatzt
zu werden. Fragen wie:
»Was denken die anderen
von mir? Was kommt gut
an? Wie schaffe ich es
bewundert zu werden?*
speisen diesen duBerst
kraftezehrenden Antrieb.

Fruchtbarer und furchtba-
rer Nahrboden dieses An-
triebs ist die tief verwur-
zelte Angst vor Fehlern und
Kritik oder die Sorge den Erwartungen und Wiin-
schen anderer nicht zu geniigen. Diese tiefsitzende
Angst vor Ablehnung wird auBerdem noch von der
eigenen Unsicherheit oder / und einem negativen
Selbstbild gefiittert. Tief versunken wohnt diese

Angst an einem geheimen Ort im Unbewussten und
bleibt so fiir die Betroffenen meist unentdeckt. Von
dort befeuert sie unerbittlich den Perfektionismus
und steigert so enorm den inneren Druck. Vielfach
miindet es dann in Selbstverurteilung, Verbitterung
oder Erschopfung. Das wiederum kann zu gravie-
renden Folgeerscheinungen wie Depressionen,
Burn-out, Essstorungen, Kérperbildstorungen, Al-
koholismus, Schlaflosigkeit oder Angstzustanden
flihren. Zahlreiche Studien zeigen die Korrelation
zwischen dysfunktionalem Perfektionismus, einem
erhohten Stressniveau und geringerer Lebenser-
wartung.

Die Forschung zeigt: schon in der frithen Kindheit
flihren hohe Standards, viel Kritik, wenig Unterstiit-
zung und ein Mangel an liebevoller Fiihrung zu
libertriebenen Selbstoptimierungsbestrebungen.
Es ist eine schiitzende Strategie unseres Gehirns.
Und das hat gute Griinde: Das Kind mochte Zustim-
mung erlangen, potenziell gefahrliche Missbilligun-
gen und Bewertungen von Erwachsenen umgehen
und auch unangenehme Gefiihle, wie z.B. Angst,
vermeiden.

Weitere Studien zeigen, dass Perfektionismus ein
weit verbreitetes spezifisches Personlichkeitsmerk-
mal von Frauen ist. Mehr als Manner miissen sie in
der Lage sein, sich in die Erwartungen der Familie,
der Mitmenschen, der Gesellschaft, einzufiihlen.
Natiirlich sind auch Jungs mit erhohten Standards
in der Kindheit konfrontiert, aber gerade Madchen
sind besonders anfallig, insbesondere ihren Korper,
wegen falscher Ideale und gesellschaftlicher Stereo-
type abzulehnen. So entsteht eine tiefsitzende
Scham.



Gib Kontrolle ab, Glau-
benssatze andern,
mach bewusst Fehler,
erkRenne deine Grenzen,
das Gelassenheitsge-
bet, sei nett zu dir ...

Leider sind es oft die eigenen Miitter, die diese
Korperscham ihren Tochtern weitergeben. Angesta-
chelt von den allgegenwartigen Bildern des weib-
lichen Schonheitsideals verlieren sie sich selbst-
verachtend in Diaten und Gewichtsproblemen. So
vererben sie ihre Schamgefiihle schon an junge
Madchen, die sich schon als Vorpubertierende im
Schwimmbad oder am Strand fiir ihre Figur scha-
men. Doch Scham ist ein machtvolles, schwer aus-
zuhaltendes Gefiihl. Kein Wunder, dass Madchen
den sehnsiichtigen Wunsch nach Schutz, Unangreif-
barkeit und Zugehorigkeit entwickeln. Verzweifelt
versuchen sie durch Opti-
mierung und Anpassung
sich zu schiitzen und dazu
zugehoren.

Perfekt sein zu miissen,
heiBt auBerdem, dass sie
viele Bereiche vermeiden,
in denen ihnen Fehler un-
terlaufen konnten. Dieser
Zweifel an der eigenen
Leistungsfahigkeit und eine libertriebene Fehler-
sensibilitat schranken rigide die Lebendigkeit,
Spontanitat und Lebenschancen ein. Und das nicht
nur im Hinblick auf ihren Korper.

Auch wo Flexibilitat, Kreativitat und Beweglichkeit
gefragt sind, zeigt sich Perfektionismus als kontra-
produktiv. Der starre gedankliche Fokus verhindert
Perspektivwechsel, Spontanitat, Offenheit und die
notige innere Distanzierung um gute Entscheidun-
gen zu fallen oder Probleme zu losen. Wer kreativ
sein will, sollte seine Gedanken flieBen lassen
konnen und sie nicht krampfhaft auf Optimierung
fokussieren. ,Oberflachlichkeit” im guten Sinne.
Die Dinge liberblicken.

Wir sehen also, dass iibersteigerte Perfektion (im
AuRen) und Perfektionismus (im Innen) ihre Wurzel
in tiefsitzenden existentiellen Angsten haben. Es
liegt aber in der Natur der Sache, dass Unvollkom-
menheit und Unsicherheit unser Dasein und unsere
Lebenswelt pragen. Letztendlich ist das die Angst
vor Isolation, Tod, Sinnlosigkeit wie sie schon Irvin
D. Yalom in seiner ,existentiellen Psychotherapie”
beschrieb.

Also was hilft?

Da Perfektionismus endemisch ist, gibt es inzwi-
schen unzahlige Ratgeber in Buchform oder im
Netz. Und dementsprechend viele Tipps, Vorge-
hensweisen und Ratschlage. Die meisten setzen auf
die intellektuelle Einsicht: Gib Kontrolle ab, Glau-
benssatze andern, mach bewusst Fehler, erkenne
deine Grenzen, das Gelassenheitsgebet, sei nett zu
dir ... sind nur eine kleine Auswahl mehr oder weni-
ger hilfreicher ,Tricks”, dem Perfektionismus zu be-
gegnen und zu liberwinden.

Natiirlich sind Tipps nicht hilfreich fiir die Falle in
denen es schon zu pathologischen Folgeerschei-
nungen, wie sie oben genannt wurden, gekommen
ist. Diese brauchen eine angemessene Behandlung
und Unterstiitzung. Auch ist hochgradiger Perfek-
tionismus verwandt mit zwanghaften Personlich-
keitsstorungen, die ebenfalls durch ein starkes
inneres Muss bestimmt sind. Daher ist die indivi-
duelle Auspragung wesentlich.

Doch allen Auspragungen gemein ist die tiefsitzen-
de Angst nicht gut genug zu sein und nicht dazu zu
gehoren. Die Folge ist der Verlust der Bedeutung
des wirklich guten, gelingenden Lebens, denn im-
mer perfekt zu sein, ist unausweichlich mit Stress
und Schmerz verbunden. Sind da diese Tipps hilf-
reich? Ich denke und vor allem spiire ich da noch
etwas anderes. In meiner Arbeit im Counseling mit
Frauen begegnen mir haufig diese existentiellen
Angste und Fragen. Und deren angelernte, destruk-



Die eigene Unperfekt-
heit, VerletzlichReit und
Unzulanglichkeit im
Schutz einer Gemein-
schaft, einer Gruppe, in
einem ,Wir“ zu erleben.

tive Antworten sind eben oft ein ,Alles richtig
machen zu wollen“, ein standiges Funktionieren,
ein schlecht Grenzen setzen zu konnen und iiber-
maRige Selbstkritik.

Also was hilft wirklich?

Verbindung! Verbindung
und Beziehung. Das exis-
tentielle (Wieder-)Erleben,
das frau dazugehort.
Raus aus der inneren Iso-
lation, dem Gefiihl allein
zu sein, standig zu kamp-
fen und alles aus eigener
Kraft leisten zu miissen.
Die eigene Unperfektheit, Verletzlichkeit und Unzu-
langlichkeit im Schutz einer Gemeinschaft, einer
Gruppe, in einem ,Wir“ zu erleben. In meiner Arbeit
mit Frauengruppen erleben Frauen die Universali-
tat ihrer ,Selbstoptimierung®. Sie alle waren und
sind den pragenden Glaubenssatzen unserer Kultur
ausgesetzt. Sie alle leiden unter diesen Zuschrei-
bungen. Mit viel Empathie, Weisheit, Fantasie, Krea-
tivitat und Humor entsteht ein Nahrboden des Ver-
trauens und der Solidaritat und so konnen langsam
die an die eigentliche Wurzel gehenden Fragen auf-
keimen: ,Was macht mich aus? Wie kann ich meine
Lebendigkeit und Verbundenheit mit allem spiiren?
Vertraue ich, um meine Verletzlichkeit und meine
Unzuldnglichkeit zu offenbaren?” In dem intensiven,
heilsamen Miteinander wird die Scham, die Verlet-
zung, die Angst und der Schmerz gesehen, aner-
kannt und akzeptiert. Wenn diese Gefiihle wahrge-
nommen werden, sie ihren Platz finden, konnen sie
den weitaus groBeren, liebevolleren, machtvolleren

Schwerpunkte

FEMIVERSITY®: Die feministische

Weiterbildung

www.irene-treutlein.de
www.femiversity.de

und auch magischen Raumen Platz machen. Die Ge-
meinsamkeit in der Frauengruppe ermoglicht die
eigene Identitat und eigene Individualitat als etwas
heilvolles und ,Perfektes” zu erleben. Sie erweitert
die eigene Existenz und das existentielle Erleben.
Auch unser Korper, unser Geist, unsere Seele und
unser Herz gehen eine liebvolle, aufmerksame Ver-
bindung miteinander ein. Vermeintliche Fehler oder
Unzulanglichkeit konnen in das wundervolle Gewe-
be eines vollstandigen Lebens verwoben werden.

Existenz und Exzellenz

Und dann, wenn wir eingebettet sind in uns, in der
Gemeinschaft, in unserem gesamten Gefiige ist es
auch hilfreich nach ,Hoherem* zu streben. Indem
wir uns nach unseren Werten ausrichten und so
unsere eigene, individuelle Exzellenz erreichen. Wir
konnen Weisheit erlangen, mutig sein, souveran
sein, Mitgefiihl entwickeln, Lebensfreude kultivie-
ren, unsere Weiblichkeit entdecken, Vergebung
liben, uns selbstreflektieren und gemeinsam mit
anderen Losungen gestalten, und so vieles mehr.
Jenseits von Perfektionismus in eine gesunde und
groBartige Unvergleichlichkeit hineinwachsen.

Das ware doch perfekt!

Irene Treutlein

*1962

Counselor grad. BVPPT
& Lehrtrainerin (IHP)
Art-Counseling, Kunst
& Gestaltungstherapie
Gestalttherapie

& Orientierungsanalyse



Coaching, ,Optimierungswahn”
und Selbstreflexion

,Leider ist der Begriff
Coaching aufgrund der
Popularitat vollkommen
aussagelos geworden.
Er wird fur alles und

I
Zu Coaching und seinem dynamischen Umfeld

Coaching wird in der 6ffentlichen Wahrnehmung ge-
meinhin als ,Wachstumsmarkt“ (Deike Uthenwoldt,
FAZ v. 23. November 2021, Julia Kopatzki, Der Spie-
gel v. 27. August 2023) verstanden und tatsachlich
enteilt Coaching anderen Counselingformaten
deutlich ™. Alleine im Businessbereich wird Coaching
mehr als 40 mal soviel in Anspruch genommen wie
z.B. Supervision? Heidi Moller beklagt vor diesem
Hintergrund: ,Leider ist der Begriff Coaching auf-
grund der Popularitat vollkommen aussagelos
geworden. Er wird fiir alles und jeden verwendet.
Dieser Container-Begriff ist
nicht geschiitzt. Es gibt
Hunde-Coaching, Eltern-
Coaching, Nachhilfe heift
Coaching, und Arbeit-
suchende werden auch
gecoacht. Alles ist heute
Coaching, weil der Begriff
als sexy gilt.“3

Jeden verwendet. Dieser

Container-Begriff ist
nicht geschiitzt. [...]“

Heidi Moller

Der ,Flachenbrand Coa-
ching” wird dabei als Kata-
lysator fiir einen ,Opti-
mierungswahn“ gesehen
(Silke Wiechert Ein Plado-
yer gegen den Optimie-
rungswahn, NZZ v. 15. Oktober 2022) und dabei
schwingt auch zunehmend ein (mehr oder weniger
lauter) kritischer Unterton mit (Julia Kopatzki, Das
Geschaft mit dem Gliick, aa0).

1.
Zur Selbstoptimierung

Menschen versuchten allerdings schon immer, sich
zu verbessern, ihr Wunsch nach Selbststeigerung
gehort zu ihrem evolutionaren Programm*. Selbst-
optimierung ist der ,zeitgendssische Imperativ“
(Ulrich Streeck)s, ,conditio humana“® oder die
JLeitidee der Gegenwart“.” Die Begriffe dafiir sind
unterschiedlich: Im engeren Sinn kennzeichnet z.B.
der Begriff ,Enhancement” Strategien, die lber
moralische Erziehung, korperliches Training und
schulisches Lernen hinausgehen.? In einer 6kono-
misch gepragten Lebensform erlangen so die Opti-
mierten signifikante Vorteile im Kampf um knappe,
begehrte und kostbare Giiter wie attraktive Arbeits-
platze, Ansehen und Wohlstand.?® Ein anderer
Begriff kann auch: Empowerment sein, jedenfalls,
wenn man darunter mit Herriger Entwicklungspro-
zesse in der Dimension der Zeit versteht, in deren
Verlauf Menschen die Kraft gewinnen, derer sie
bediirfen, um ein nach eigenen MaBstaben buch-
stabiertes ,besseres Leben” zu leben.®

Die Impulse zur Selbstoptimierung werden aber
nicht nur durch eine zunehmende Individualisie-
rung befeuert, sondern haben sich langst in die
DNA vieler Gesellschaften eingepflanzt: wir brau-
chen den in seiner Lebensweise optimierten Men-
schen, damit der Planet (und damit die globale
Gesellschaft auf ihm) noch eine Zukunft hat. In
vielen Gesellschaften kann sich heute kaum noch
jemand dem Einfluss des generalisierten Impera-
tivs eines hegemonial gewordenen Optimierungs-
regimes ganzlich entziehen: ,Du musst Dein Leben
andern!”, zitiert Sloterdijk (2009) im Titel seines
Buches liber Anthropotechnik den Dichter Rainer
Maria Rilke.™ Gemeint ist mit diesem Appell frei-
lich nicht irgendeine Veranderung, sondern eine
Optimierung des Selbst und der Welt des Menschen.
Sie ist Bestandteil einer viele Lebensbereiche und
Handlungsfelder durchdringenden, machtvollen
Bio- und Psycho-Politik. 2



Das erinnert mich an die buddhistische Parabel
liber die Erfindung des Lederschuhs: ein Konig, der
das erste Mal Leder in den Handen halt, ist beein-
druckt von der Sanftheit des Stoffes und befiehlt,
sein ganzes Reich solle damit liberzogen werden.
So konne jeder seiner Untertanen darauf gehen.
Der Hofnarr aber beanstandet, dass dies bei der
GroRe des Konigreiches unmoglich sei — und man
deshalb besser fiir alle Untertanen Schuhe anferti-
gen solle. Diese Geschichte veranschaulicht die
Idee, dass es einfacher sein kann, sich selbst zu
verandern als die Gesellschaft.? Die ,Ich-AG" als
Triebfeder von nachhaltigen Veranderungen.

Friedrich Nietzsche (Jenseits von Gut und Bose,
1886) zufolge ist der Mensch das ,noch nicht fest-
gestellte Tier” und seiner kontinuierlichen Verbes-
serung oder Steigerung, seinem ,Enhancement,
sind demnach zunachst keine Grenzen gesetzt. Das
Streben nach Selbstoptimierung ist allerdings -
wie sollte es anders sein - eine Gratwanderung und
der Grat ist oft ein schmaler, denn die Abgriinde
tun sich in vielerlei Richtung auf: z.B. in medizini-
scher™ und in padagogischer,’ um nur zwei be-
sonders offensichtliche zu nennen. Selbstoptimie-
rung als ,Installation einer Schablone” oder die

»Schablonenhafte Idee permanenten Wachstums*1®
zu beschreiben, erscheint allerdings eher als diffa-
mierende Schimare, denn als reale Lebenswirklich-
keit. Dennoch: Schon 1998 sprach Alain Ehrenberg
(,Das erschopfte Selbst“) von der ,Strapaze, man
selbst zu sein” und vermutete in der Depression die
Schattenseite der Autonomie: Eine Gesellschaft,
die sich zunehmend auf personliche Initiative,
Wabhlfreiheit und Selbstverwirklichung griindet,
enthiillt Mangel in der Ich-Strukturierung, die in
einer disziplinierenden Gesellschaft gar nicht auf-
gefallen sind.

Il.
Zur Selbstreflexion

Die zunehmende Kritik an der Selbstoptimierung
fallt auf: Uberforderung, Angst vor Abstieg,

Burn Out und ahnliche Begriffe dominieren die
Debatte.'” Coaching gerat dabei besonders ins
Blickfeld und in den Verdacht, einen ,Selbstopti-
mierungswahn“ zu befeuern. 18



Meine Thesen als Anregung
zur Selbstreflexion lauten:

1. Das Thema der psychosozialen ,Selbstoptimie-
rung” durch Coaching entzieht sich immer mehr
der fachlichen Steuerung durch die Verbande
und der Begleitung durch Fachexperten. Die zu-
nehmende Zahl an popularwissenschaftlichen
Ratgebern fiir fachliche Laien und die mit der
Digitalisierung gestiegenen Angebote zum
Selbst-Coaching flihren zu einem Kontrollver-
lust und damit zu einem neuen Rollenverstand-
nis der Expertengemeinschaft. Hier braucht es
einen Diskurs und einen Veranderungsprozess.

2. Du zunehmende ,Vergesellschaftung” bzw.
».Demokratisierung” von Selbstoptimierung
durch (Selbst-)Coaching(-Elemente) ist im Kern
eine gute Entwicklung, denn sie bereitet einer-
seits den Boden fiir eine Verbreiterung von ver-
besserter Kommunikation und Beziehungsge-
staltung in beruflichen Kontexten (Agilitat in der

Fiihrung, New Work). An-

Die zunehmende Zahl
an populdrwissen-
schaftlichen Ratgebern
fiir fachliche Laien und
die mit der Digitali-
sierung gestiegenen
Angebote zum
Selbst-Coaching fiihren
zu einem Kontroll-
verlust [...]

dererseits unterstiitzt sie
Menschen dabei, ihre
Identitat in einer Welt mit
Kiinstlicher Intelligenz (K1)
und Digitalisierung zu fin-
den: vor allem geht es dar-
um, nicht austauschbar
zu sein, einen Unterschied
zu machen und einen Vor-
sprung und Wettbewerbs-
vorteil vor der Maschine
zu haben.™

Dirk Waschull

*1968

Prof. Dr. jur. Dirk Waschull, M. A.,
RiLSG a. D.

Zertifizierter Mediator
(ZMediatAusbV), Mediator (BM),
Ausbilder Mediation (BM), Coach,
Padagogisch-Therapeutischer
Berater, Counselor grad. (BVPPT)
Leiter Masterstudiengang Beratung
Mediation Coaching
Fachhochschule Miinster
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Eingeladen, meinen Blickwinkel auf die Impulse
zum Schwerpunktthema dieses CJs zu teilen, bin ich
mit meiner spontanen Idee, namlich dem Titel
,Grenzen des Wachstums®, in einen wahren Strudel
von Gedanken, Ideen, Bildern und Erfahrungen
geraten.

Die Stichworte Selbstoptimierung, Gewinn und Ver-
lust sowie Akzeptanz dessen, was ist - um nur eini-
ge zu nennen — haben mich auf eine biografische
Achterbahn katapultiert.

Angefangen in der Zeit als Jugendliche, am Scheide-
weg, Ausbildung und Geldverdienen oder weiter
Schule; aus einem Impuls ,intuitiver Selbstoptimie-
rung" (sag' ich heute!) habe
ich mich fiir die Hohere

Innehalten um Weiter-
zukommen!

schlieBlich in diesem Sektor beworben; der zweite
Akt von ,intuitiver Selbstoptimierung®. Nach der
Ausbildung und einem BWL-Studium war mein Ziel
sehr klar: Arbeiten in Luxemburg!

Es ging fiir mich gut weiter und ziemlich hoch (auf
der Karriereleiter); schnell und liberraschend war
das Ende der Bankzugehorigkeit nach 17 Jahren.

Im freien Fall in Selbstzweifel, Verarmungswahn
und - vor allem - Scham, dass ich die ,,Grenzen des
(personlichen) Wachstums* nicht einmal erahnt
hatte und mit der Einsicht, schon lange ,gegen den
Strom“ geschwommen zu sein, landete ich in Wei-
terbildungen, (Uber-)Anpassungsversuchen, Thera-
piesitzungen und kaufte unzahlige Ratgeber, suchte
nach Rezepten, wie ich mein Leben hatte (schnell!)

Der Weg zu mir, zu
meinen Ressourcen, zu
Selbst-Bewusstheit und
zur inneren Versohnung
war streckenweise sehr
muhsam und steinig.

Handelsschule entschieden.  verbessern konnen.

Das fremdbestimmte Innehalten - beinah vom
»Schlagbaum® der Fakten, Umstande und Reaktio-
nen drumherum niedergedriickt - war das ein-
schneidendste Grenzerlebnis in meinem Beruf-
leben, das alle anderen Lebensbereiche ebenfalls
beeintrachtigt hat.

Dort habe ich dann mein
Interesse an klaren Struk-
turen, die Logik der dop-
pelten Buchfiihrung und
den Durchblick zu be-
triebs- und volkswirt-
schaftlichen Zusammen-

hangen entdeckt; die Idee, Chemielaborantin zu
werden, habe ich zu Gunsten der kaufmannischen
Richtung aufgegeben.

Nun kam nur noch das Finanzwesen, die Ausbildung
zur Bankkauffrau in Frage - inzwischen volljahrig,
habe ich mich entgegen meiner ,Ratgeber” aus-

Dank professioneller Unterstiitzung, ermutigender
Begegnungen und toller, authentischer Menschen
wahrend meiner Weiterbildung zum Counselor
konnte ich das, was war, akzeptieren, mich selbst
wertschatzend entdecken und in einem neuen
Tatigkeitsbereich ausprobieren.



[...] die Frage nach dem
Woher und Wohin auf,
ldsst das ,Reisegepdck*
durchsuchen und for-
dert eine angemessene
Orientierung auf der
,anderen Seite”.

Der Weg zu mir, zu meinen Ressourcen, zu Selbst-
Bewusstheit und zur inneren Versohnung war stre-
ckenweise sehr miihsam und steinig. Da ich den
»Grenziibergang” praktisch
unvorbereitet, ohne Ziel
und ,Landkarten“ ange-
gangen bin, waren - trotz
haufigen Innehaltens
unterwegs - Umwege und
Irrtiimer bei der Richtungs-
wahl immer wieder neue
Herausforderungen.

Inzwischen als Pensions-
empfangerin, fiihle ich
mich existenziell im
JTraumland” angekommen. Hiirden, Stolpersteine,
Haarnadelkurven treffe ich jedoch immer wieder
auf meinem Lebensweg und somit die ,Einladung®,
innezuhalten und den nachsten Schritt wohl zu
bedenken.

Ich mochte hiermit eine Lanze brechen fiir ,,Grenz-
erfahrungen®! Die Ubergénge in unser aller Leben,
die nicht alltaglich und dramatisch sind, die nicht

traumatisch sind aber langfristig die Lebensfreude

beeintrachtigen und ,aus der Bahn werfen“ konnen.

Ich meine die Herausforderungen des Lebens, die
sich im Nachhinein als Chance herausstellen kon-
nen und die - vor allem wenn sie professionell
begleitet werden - ganz neue Wege aufzeigen.

Die ,Grenze" erfordert das Innehalten, drangt die
Frage nach dem Woher und Wohin auf, lasst das
~Reisegepack” durchsuchen und fordert eine ange-
messene Orientierung auf der ,anderen Seite”.

Als Counselor begegne ich meiner Klientel vor-
wiegend in Ubergangssituationen, unterwegs
irgendwohin oder ausgebremst von irgendwoher
kommend.

Meine Counselor-Haltung, mein Counselor-Wissen,
gut vermischt mit ,durchdrungener” Lebenserfah-
rung sind mein Angebot an Begleitung-Suchende;
ich ermuntere sie, wohlwollend auf ihre Biographie
zu schauen, Grenz-Erfahrungen zu identifizieren,
innezuhalten und ihren Blick im o.g. Sinne auf ihre
eigenen Ressourcen und Handlungsspielraume zu
lenken.

Meine Erfahrungen haben mich gelehrt, Probleme
ernst zu nehmen und zu benennen, Unabander-
liches anzuerkennen und die Kraftquelle der
(Selbst-)Bewusstheit besonders wertzuschatzen.

Gliicklicherweise geht das Counselor-Sein liber die
Pensionsberechtigung hinaus, und ich mochte sehr
gerne mein Wissen, meine Erfahrungen ohne ,Prob-
lemfokus” weitergeben bzw. teilen. Mir scheint, den
Blick auf Alltagliches durch Wohlwollen zu scharfen,
die ,Perlen” unserer Erkenntnis auszutauschen und
mit wohlwollenden Gesprachspartner*Innen aufzu-
polieren sowie Beziehungen zu pflegen, lohnt jede
Stunde des Innehaltens - hier als Kraftspender auf
dem Lebensweg.

Am ,effizientesten” funktioniert dieses ,Auftanken”
mit gleichgesinnten Counselorn, die sich ihres Wis-
sens- und Werteschatzes bewusst sind und wert-
schatzende, ressourcenorientierte Haltung leben.
In diesem Sinne: bleiben wir im Kontakt, freuen wir
uns aufs Wiedersehen, Austauschen und Mitein-
ander-Sein.

Christel Klapper

*1959

Counselor grad. BVPPT
Orientierungsanalyse

Seit 2003 selbstandige Begleiterin,
Supervisorin und Trainerin

fiir Gruppen, Teams und
Einzelpersonen

In sozialen Einrichtungen sowie

in der privaten Wirtschaft



,Veranderung ge-
schieht, wenn jemand
wird, was er ist, nicht,
wenn er versucht, etwas
zu werden, das er nicht
Ist.” Arnold Beisser

Die Zukunft
war frither auch besser?

Die groteske Aussage des Komikers Karl Valentin
nimmt die weit verbreitete Haltung aufs Korn, dass
ofriuher alles besser war*, sogar die Zukunft. Die
Vergangenheit wird verklart und Gegenwart und
Zukunft verdunkelt.

Im Gegensatz dazu kom-
men unsere Klient*innen’
oft mit dem Anliegen ins
Counseling, vergangenes
Leid wiedergutzumachen
und die gegenwartige Situ-
ation zu verandern auf eine
bessere Zukunft hin. Jet-
zige Schwierigkeiten sollen
ziigig beseitigt werden.
Der Glaube an den Fortschritt verdrangt den friih-
eren Pessimismus: ,Es wird alles gut!”

Der Wunsch nach schnellen Veranderungen kann so
zum Antreiber werden und sabotiert Entwicklungen
im Sinne redefinierender Transaktionen (TA): Bei-
spielsweise soll die friihere Angst durch neue, be-
sonders mutige Handlungen {iberwunden werden,
die jedoch gefahrlich und iiberfordernd sind. Die
ungeduldige Ubertreibung des Gegenteils verstarkt
das alte Skript. Als ungewolltes Beratungsergebnis
verhalt sich der Klient zukiinftig doppelt vorsichtig
und wagt keine neuen Schritte mehr, weil alles ,nur
noch schlimmer” geworden ist. Der alte Bezugsrah-
men mit der Einscharfung - ,Vertraue niemals” -
ist wiederhergestellt.

Klient K. (46 Jahre) beschreibt nach einer euphori-
schen Anfangsphase mit hohen Erwartungen und
guten Absichten die zunehmenden Zweifel:

»Ich stelle mich und meine bisher verwendeten
Strategien, durchs Leben zu gehen, in Frage. Aber
wo fange ich an? Wo fiihrt es mich hin? Ich fiirchte
den Verlust meiner inneren Stabilitdat. Was ist,
wenn meine Rorperlichen Beschwerden weiter
zunehmen, ich mich krankschreiben lassen muss
und monatelang ausfalle? An manchen Tagen
sage ich mir, das ist kompletter Wahnsinn, was du
da versuchst. Ich will, dass es mir besser geht und
nicht schlechter.”

Das Paradox der Veranderung:

Anerkennen, was ist

Arnold Beisser (1925-1991), ein amerikanischer Psy-
chiater, arbeitete und lehrte als Gestalttherapeut.?
Er war mit 25 Jahren an Kinderlahmung erkrankt
und fast vollstandig gelahmt. Seine Antwort auf die
existentielle Frage, wie er mit dieser radikalen Ein-
schrankung, die nicht riickgangig zu machen war,
uberhaupt umgehen konne, lautet:

Veranderung kann erst dann beginnen, wenn ich
vollstandig anerkenne, was ist.

Weiterhin schreibt Beisser: ,Veranderung ge-
schieht, wenn jemand wird, was er ist, nicht, wenn
er versucht, etwas zu werden, das er nicht ist.”

Als Gestalttherapeut verweigert er die Rolle des
wissenden Experten, der dem hilflosen Klienten



KARL VALENTIN

T

ARNOLD BEISSER

mitteilt, was ihm weiterhilft. Er libernimmt weder
den Auftrag der Klientin ,Hilf mir, dass es besser
wird“ noch den Auftrag , Hilf mir, dass es so bleibt".
Er geht als Gestalttherapeut davon aus, dass es
(mindestens) zwei widerstrebende Seiten im
Klienten gibt: eine, die Veranderung will und eine
andere, die gute Griinde hat, sich dagegen zu
wehren.

Seine Arbeit besteht darin, beide Seiten in Kontakt
zu bringen. Er fordert den Klienten auf, sich mit
einer Seite zu identifizieren (z.B. auf dem leeren
Stuhl) und danach vollstandig die andere Seite zu
erleben. So ermutigt er ihn, beide Seiten als die
eigenen zu akzeptieren. Weder miissen beide ein-
seitig einem neuen Veranderungs-Antreiber noch
einem alten ,Ja-Aber“-Zwang folgen.

Im weiteren Verlauf des Counseling beschreibt
Klient K. nach einer Empty-Seat-Arbeit seine wi-
derstrebenden Krafte als ,Stimmungshoch vs.
Stimmungstief*:

»Mein Teil auf dem rechten Stuhl liebt das Aben-
teuer, ich will mich stdrker spiiren, mehr von
mir und der Welt sehen. Entgegen all meiner
einschrdnkenden Alltags-Routine will ich viel
kreativer arbeiten und vieles verdandern.

Auf dem linken Stuhl bin ich in dieser depressiven
Stimmung, nichts erreicht mich wirklich, ich
vermisse die tiefe Freude und Begeisterung.
Obwohl ich jetzt weif3, dass die Angst vor dem
Unberechenbaren und die Selbstkritik meine
Energie binden, méchte ich das Hochgefiihl
festhalten und tue mich schwer damit, dass es
immer wieder auf und ab geht. Aber noch schlim-
mer ist es, wenn ich nichts Starkes empfinden
kann.

Nach einer Pause: Jetzt schaue ich von aufien auf
die zweij Stiihle und merke: Wenn ich mich immer
nur im AufSergewohnlichen — im Hochgefiihl oder
in der Depression - splire, nehme ich das Normale
kaum wahr, weil es leiser und unaufgeregter ist.
Ich werte das Einfache ab. So verschwindet ein
Grofiteil meines Lebens im Nichts. Ich bin eben
nicht nur lebendig in den Phasen des energiege-
ladenen oder des depressiven Maximalgefiihls,
sondern auch dazwischen.”

Folgerichtig kommt ein dritter ,Dazwischen-Stuhl”
hinzu und wir horen, was es dort zu sagen gibt. Die
Fixierung auf tibermachtige Gefiihle und Gedanken
wird unterbrochen und die Wahrnehmung ins Hier
und Jetzt erweitert. Das Hin- und Herspringen
zwischen zwei Extremen, das als schmerzhaft und
verwirrend erlebt wird, kann in eine flieBende
Pendel-Bewegung iibergehen.



Es geht um den Zustand
aufmerksamer Wach-
heit (Bewusstheit) ge-
genuiber dem, was in
meinen drei ,Intelli-
genzzentren Herz, Kopf,
Bauch“ geschieht.

Die Vorstellung ist weit
verbreitet, dass es eine
lineare Entwicklung zum

derung geschieht eher in
spiralformigen Rhythmen
und dazu gehoren auch

gang. Es erinnert manch-
mal an einen Tanz: Drei
Schritte vorwarts, zwei

zuriick, drei seitwarts ... Wenn man lernt, Entwick-

lungswege auch mit ihren Misserfolgen zu akzep-
tieren, kann liberraschend eine neue, eine dritte
Perspektive entstehen wie im o.a. Beispiel. Dafiir

braucht es die Bereitschaft, dass man seinen Tun-

nelblick mit einengenden Erwartungshaltungen
loslasst und sich ohne Bewertung dafiir offnet,
was sich im Augenblick wirklich zeigt.

Ankommen im Hier und Jetzt =

Ankommen im Korper, im Herzen, im Kopf

Das Ankommen im ,Here and Now* ist zentrales
Anliegen der Gestalttherapie.®> Wahrend in der
klassischen Analyse die Beschaftigung mit der
Vergangenheit (Dort und Damals) vorrangig ist,

geht es in der Gestalttherapie darum, das konkre-
te Flhlen, Denken und Handeln in diesem Moment

- im Hier und Jetzt - achtsam wahrzunehmen und
auch anzuerkennen, dass nichts bestandig ist,
sondern der Fluss der Wahrnehmung sich stetig
verandert (Awareness).

Es geht um den Zustand aufmerksamer Wachheit

(Bewusstheit) gegeniiber dem, was in meinen drei
JIntelligenzzentren Herz, Kopf, Bauch” geschieht.*

So erlebt Klientin KL. (44 Jahre) die Aufmerksam-
keitslenkung auf ihre Kdrperempfindungen hin:

Besseren gibt. Aber Veran-

Stillstand und Riickwarts-

»Hilfreich fand ich die Interventionen, bei denen
ich als Kopftyp weg vom Denken kam und mich
mit meinem Kérper verbinden konnte. Zum
Beispiel: Wie sitze ich hier jetzt eigentlich?
Splire ich den Boden unter meinen Fii3en?

Meine Sitzfldche? Was passiert, wenn ich meine
Schultern fallen lasse? Wie atme ich? Wie stehe
ich? Wie gehe ich? Das alles erst einmal wahrzu-
nehmen, ohne Bewertung, ohne es sofort verbes-
sern zu wollen, das war schon ein grofier Schritt!
Und dann ausprobieren: Wie balanciere ich die
rechte und linke Seite aus, wenn ich gehe? Wie
stehe ich in meiner Mitte? Je entspannter meine
Kérperhaltung wurde und ich meinen Kérper
ausbalancieren konnte, desto mehr beruhigte sich
mein Gemiitszustand. Insbesondere, als ich mich
selber umarmt und meinen Nacken und meine
Schultern ausgestrichen habe, konnte ich auch
fiihlen und dariiber sprechen, wie wichtig Selbst-
fiirsorge und Selbstmitgefiihl fiir mich sind.“

Wahrnehmung der Gefiihlswelt

und Lokalisierung im Korper

In einem weiteren Experiment konzentrieren wir
uns auf die Geflihle, die sich bei bestimmten
Gedanken einstellen. Das hort sich einfach an, ist
aber komplex:

Wenn ich z.B. an eine Konfliktsituation denke,

ist es dann nur Wut, die ich spiire? Oder Scham,
dass ich mich schwach und verletzlich fiihle? Oder
Furcht, dass sich der Konfliktpartner abwendet?
Oder gar Hoffnungslosigkeit, dass alles immer
schief geht?

Und wo kann ich im Kérper die Wut spliren?
Oder die Scham, die Furcht, die Resignation?
Was passiert, wenn ich meine Hand an diese
Stelle lege? Bleibt der Schmerz, wird er stdrker,
weniger?

Wichtig ist dabei der liebevoll annehmende Blick
auf sich selbst, der nichts bewertet. Der nicht auf
schnelle Veranderung drangt. Der nicht beschwich-
tigen oder weggucken will. Die Erfahrung lehrt
dann vielleicht: Der Schmerz kommt, der Schmerz
bleibt eine Weile, der Schmerz geht.



Aufmerksamkeitslenkung

Gestalt, Hypnosystemik> und Buddhismus sind
ganz unterschiedliche Zugange, wenn es um hilf-
reiche Veranderung geht. Diese drei Richtungen
verbindet jedoch die Aufmerksamkeitslenkung auf
das gegenwartige Erleben und das Loslassen ein-
schrankender Erinnerungen und Erwartungen.
Thich Nath Hanh, ein buddhistischer Lehrmeister,
schreibt dazu:

»~Menschen leiden, weil sie in ihren Vorstellungen
gefangen sind. Sobald wir unsere Vorstellungen
loslassen, sind wir frei ... Wenn wir tief in den
gegenwdrtigen Moment eintreten, verschwinden
unser Bedauern liber Vergangenes und unsere
Sorgen vor ZuRiinftigem... Unzdhlige Vorausset-
zungen zum Gliicklichsein sind bereits in diesem
Moment vorhanden. Wir Ronnen anhalten. Wir
brauchen nicht mehr in die Zukunft zu rennen.“¢

Happiness in the past -
is only a memory

Happiness in the future -
is only a fantasy

Happiness is just Here and Now.

Peter Wertenbroch

Diplom-Sozialwissenschaftler
Counselor grad. (BVPPT)
Gestalt & Orientierungsanalyse
(Fachgruppenleitung)

Coaching & Supervision
Systemische Beratung

Verweis

1 *Im Sinne gendergerechter Sprache werden

die weibliche und mannliche Form alternie-
rend verwendet.

Beisser, A. (1990) Flying without wings:
Personal Reflections on Loss, Disability,
and Healing. Random House Publishing.
Eine deutsche Ubersetzung gibt es in:
Wozu brauche ich Fliigel? Ein Gestaltthera-
peut betrachtet sein Leben als Gelahmter.
Doubrawa, A. & E. (Hrsg.) (2002), 2. Aufl.,
Wuppertal: Peter-Hammer-Vlg.

Perls F., Hefferline R., Goodman P. (2016).
Gestalttherapie. Zur Praxis der Wieder-
belebung des Selbst (10.Aufl.). Stuttgart:
Klett-Cotta

Interventionen zur Wahrnehmung der drei
Energiezentren ,Korper, Herz, Kopf“ (S. 41)
und deren Auspragungen in den neun Per-
sonlichkeitsstilen des Enneagramms wer-
den beschrieben in: Wertenbroch, P. Was
macht dich gliicklich? In Counseling Journal
Nr. 23, Sommerausgabe 2022, S. 37-41

Schmidt, G. (2019). Liebesaffaren zwischen
Problem und Lésung. Hypnosystemisches
Arbeiten in schwierigen Kontexten. (8. Aufl.)
Heidelberg: Carl Auer.

Thich Nhat Hanh (2010). Du bist ein Ge-
schenk fiir die Welt. (6. Aufl.) Miinchen:
Kosel, S. 25, 27



Optimierung -
gerne mal anders!

Und plétzlich ein Ruck
Standfestigkeit beweisen
Stehen. Warten.

Noch ein Ruck.

Langsam losgehen
Gehen, gehen, gehen
Laufen! Eins, zwei, drei Schritte ...

Der vierte Schritt ist der erste Schritt

in der Luft und dann fliegen.

Stille!

Und dann kein Gefiihl mehr, nur Freiheit!
Uber mir der Schirm. Er ist voller Flicken

und gehalten wird er durch diinne Seile.

Ich sitze. Fest. Frei. Das optimale Lebensgefiihl!

Angst, nicht gehalten
zu werden. Angst vor
dem Fallen. Angst zu
vertrauen.

Auf diesen Flug habe ich mich Jahre vorbereitet.
Jahre, weil es immer kurz vorher noch nicht so weit
war. Jahre, weil ich Angst hatte. Angst, nicht gehal-
ten zu werden. Angst vor dem Fallen. Angst zu ver-
trauen.

Das Gefiihl der Freiheit habe ich nicht erreicht in-
dem ich das Gliicklich-Sein optimiert habe. Nicht,
indem ich geglaubt habe, dass ich schone Dinge
imaginieren muss, um
unerwiinschte Gedanken
beiseitezuschieben. Nicht,
indem ich Schmerzen
nicht zugelassen habe.

Der Weg fiihrte durch den
Schmerz, durch die Angst,
die Wut, die unaussprechliche Trauer. Im optima-
len Fall immer dann, wenn etwas an der Reihe war.
Nur, dass der optimale Fall in der Regel auRRerst
suboptimal um die Ecke kam.

Einzelne Teile anzuschauen, sie zu versorgen,
sie mit Nadel und Faden zusammen zu nahen, zu
flicken. Das schien der Weg. Und ich schaute sie
an und nahte sie zusammen.

Kann es uns gelingen, mit einem Schirm zu fliegen
auf den wir schone Pflaster geklebt haben sobald
etwas kaputt gegangen ist? Oder bedarf es eines
guten Fadens, mit dem er gendht werden kann. Ich
konnte nicht nur ein Pflaster nehmen.

Ich denke nicht an die Schattenseite der Optimie-
rung. Ich denke vielmehr an eine Optimierung,
indem ich durch die Schatten laufe. Nicht immer,
nicht nur. Auch.

Die Gewissheit, dass jemand da ist, wenn ich es
nicht schaffe. Dass ich gut genug bin, wenn ich
nicht optimal bin. Dass ich sein darf und gehalten
werde, selbst wenn ich nicht mehr halten kann.

Diese Optimierung wiinsche ich mir fiir die Gesell-
schaft.

Was ware, wenn wir Schattengefiihle gesell-
schaftsfahig optimieren wiirden?

Ich wiinsche mir eine angeleitete Meditation,
indem ich durch meine Wutgefiihle gehen darf!
Wer wiirde mitmachen? Wer will irgendwo liegen
und Trauriges, Wiitendes horen? Wer will eine alte
Verletzung anschauen?

Was aber bleibt liegen, wenn wir nach einer Medi-
tation, indem wir gute Gefiihle erfahren, aufste-
hen? Was haben wir nicht angeschaut? Was liegt
noch da?

Denk positiv! Du schaffst das schon! Sei gliicklich!
Schieb die negativen Gedanken zur Seite!

Aber wohin? Wo ist diese Seite? Und wer kiimmert
sich dann darum? Was ist, wenn ich nicht gliicklich
sein kann? Was ist, wenn ich negativ denke? Was
ist, wenn ich es nicht schaffe?

Wenn etwas optimiert ist, kann man es nicht wei-
ter noch besser machen! Ist man dann fertig mit
Optimierung? Oder haben wir dann Neues, was
sein muss? Wann sind wir fertig?



Erlaubt uns die Optimierung auch Fehler?

Vielleicht ist es gut zu horen: lass die negativen
Gedanken zu, sie wollen etwas mitteilen! Denke
auch mal negativ, dadurch passiert dir nichts
Schlimmes!

Sei wiitend, schrei es heraus, sei traurig, weine!
Es ist ok, wenn du es nicht schaffst!

Vielleicht ist es nicht die Losung, dass wir immer
harter an uns arbeiten. Vielleicht konnen wir ein-
fach mal Ferien machen, uns erlauben zu sein.
Eigene Eigenschaften annehmen. Vom Weg abbie-
gen und quer iber die Wiese laufen.

Jedes Leben, so einzigartig, so individuell, so
unterschiedlich leicht und schwer, so anders,
menschlich.

Jede Erfahrung wertvoll, schmerzhaft, schon,
unaussprechlich, atemberaubend, zerstorerisch,
grandios. Jede fiir sich ein Teil vom Leben. Ein
Flicken eines Ganzen. Ein Teil, der am Ende ein
Leben ausmacht.

Lohnt es sich vielleicht, ein nicht optimiertes
Leben zu wollen? Lohnt es sich, das was wir gelebt
haben anzunehmen?

Der Schirm, mit dem ich fliege, ist nicht der
schonste, nicht der optimale. Es ist aber der ein-
zige und stabilste Lebensschirm, den ich bauen
konnte. Ich kann damit fliegen. Er ist vielleicht
nicht optimiert, aber genauso so ist er perfekt!
Es war genau der richtige Moment zu fliegen. Der
optimale. Weil jetzt die Zeit war. Weil jetzt alles
versorgt war.

Katharina Galinski

*1983

Counselor IHP Fachrichtung
Kunst- und Gestaltungstherapie
Counselor i.A. GOA

Und ich gucke hoch und der Schirm ist voller Flicken.

Kein Loch mehr, nichts mehr, was mich nicht hdlt. Die Flicken
halten mich.

Die Gesamtheit dieses bisherigen Lebens, aller Schmerzen,
aller Freude, aller Stiirze, aller Aufstehversuche.

Man kann auch mit einem alten geflickten Schirm fliegen.
Mit einem Leben,

welches viel gesehen hat.

Mit dem fiir einen selbst optimalen Leben.

Der Start des ersten Fluges dauert ldnger,

man muss sich ldnger vorbereiten,

mehr Zeit investieren.

Der erste Schritt ist vielleicht beschwerlicher.

Aber auch dieser Schirm trdgt, und er hdlt.

Er hdlt dich auch bei der Landung!

Trust yourself



Graduierungen

Juni bis September 2023

Die Graduierungsarbeiten
sind veroffentlicht und
su beziehen uber:
www.bvppt.org und
www.ihp

Die graduierte Mitgliedschaft im BVPPT setzt die
Erstellung einer praxisorientierten Abschlussarbeit
voraus. In Zusammenarbeit mit den kooperierenden

Instituten werden diese Arbeiten prasentiert und

dokumentiert.

Institut fiir
Humanistische Psychologie

Elena Leyh

,Punkt und Kreis*“
Uber Gruppenbildung
im Grundschulbereich

Larissa Endras

Zwei Herzen in mir /

,es“darf durch mich in die Welt ...
Kunst- und Gestaltungs-
therapeutische Prozessbegleitung
in der Schwangerschaft

Christine Liebhaber

Auf dem Herzensweg
Art-Counseling zur Entfaltung
des personlichen Potentials

Sylvia Krapp-Reinfelder
Themenzentriertes Malen

Oder ,Gemeinsam Wachsen im
kreativen Rahmen“ Kunst- & Gestal-
tungstherapie im geschiitzten
Rahmen einer Akutpsychiatrie

Berit Schafer

Vom Resonanzbild zu *Comiks*

Eine Prozessbeschreibung, Anleitung
und Ermutigung

Sigrid Winter

Bewegte Kunst / InBetween
Heilsame Gestalterische -
ArtDialoge in bewertungsfreien
Entfaltungsraumen

Brit Mehler

Der sichere Ort und

das innere Team

Wir sind Architekten und Regisseure
unserer eigenen Starke

Ariane Ritter

Natur erleben im Counseling
Counseling mit Anregungen und
Materialien aus der Natur

Heike Gob

Schritt flir Schritt Wunderfinder sein
Werkzeuge zur Entwicklung bewusst
erlebbarer Synchronizitat durch die
Kunst- & Gestaltungstherapie

Debora Occhipinti

Auswirkungen von Lerncoaching auf
die Lernkompetenz und die Selbst-
wirksamkeit von Studierenden

Laura Konneker

Durch Laufbahn- und Karriere-
coaching zu mehr Zufriedenheit im
Berufsleben.

Evaluation einer rekonstruktiven
Sozialforschung im Mix-Method-
Design zur Zufriedenheit im
Berufsleben der Generation Y

Dr. Verena Zimmer

Der erste Schritt — Evaluation eines
niedrigschwelligen Beratungs-
angebotes im landlichen Raum

Aileen Spath

Projekt StudiCoach-Evaluation
der Workshopreihe Studierenden-
Coaching

Wir gratulieren
herzlich!



Buchbesprechungen

Martin Permantier
Haltung erweitern

Ich, Wir, Alle gestalten Transformation

367 Seiten | Verlag Franz Vahlen, Miinchen 2023
ISBN 978-3-8006-7098-7 | 39,90 Euro

»Haltung erweitern” erlaubt uns liber sechs Kapitel hinweg
eine Reise durch unterschiedliche Haltungen im Rahmen
von Transformationsprozessen. Dabei bewegt sich der
Fokus vom ICH = Selbstentwicklung iiber das WIR = Tea-
mentwicklung hin zum ALLE = Organisationsentwicklung.
Anschauliche Grafiken, impulsgebende Zitate und prakti-
sche Ubungen laden zum Lesen und Durcharbeiten ein.

Dem Autor gelingt es, eine Vielzahl von Theorien sinnreich
zu biindeln. Da begegnen uns alte Bekannte wie Noam
Chomsky genauso wie Amy Edmondsons ,Psychologische
Sicherheit”. Auf inspirierende Weise verdichtet ladt der
Inhalt zu einer Wachstumsreise ein, die das Weiterdenken
fordern kann. Handlungspraktische Tipps erleichtern das
Erproben in der Transformationspraxis. Sie werden durch
viele niitzliche Leitfragen erganzt, die unterschiedlichste
Situationen adressieren.

Das Buch stiitzt sich auf eine klare nachvollziehbare Spra-
che, die Gliederung erlaubt auch ein punktuelles Eintau-
chen. Aussagen wie ,Das ICH erkennt, dass es sich nurim
WIR entwickeln kann und dies ALLE umfasst - alle Men-
schen, die Fauna und die Flora“ oder , Intelligenz ist die
Fahigkeit, den Raum des Nichtwissens nicht mit Vorurtei-
len zu fiillen, sondern mit Neugier” geben Hinweis auf die
Multidimensionalitat der Betrachtungen

Mit seinen knapp 370 Seiten und strukturierten Illustratio-
nen kommt das Buch auf den ersten Blick recht kompakt
daher. Als Leser wird mir ein umfassender praktischer Rat-
geber fiir die Transformationsarbeit geboten, der sowohl
fiir die individuelle Reflexion, die professionelle Beratung
und Organisationsentwicklung hilfreiche Anregungen liefert.

Mich hat das Buch positiv liberrascht. Ich fiihlte mich
angeregt zu neuen gedanklichen Richtungen. Daher eine
klare Empfehlung.

Astrid Mai

Dr. Hubert Klingenberg
Schon, dass es mich gibt!

30 Bildkarten | DON BOSCO Verlag, Miinchen 2023
EAN 426017951659 7 | 18 Euro

Im Zusammenhang mit den Vorbereitungen auf die Ta-
gung in Bonn 2023 ,Sprachmagie - Schreiben, Literatur
und Poesie in Veranderungsprozessen“ sind mir diese
Bildkarten in die Hande gefallen. Besonders hat mich der
Untertitel ,Schon, dass es mich gibt!“ angesprochen.

Die Bildkarten zur Biografiearbeit von Dr. Hubert Klingen-
berger helfen mit inspirierenden Fotos, offenen Fragen
und vielfaltigen Gesprachsimpulsen, das eigene Leben
neu zu bewerten.

Die Bildkarten sind sehr unterschiedlich gestaltet, nicht
nur bei der Motivwahl sondern auch im Stil. So wird jede
Person angesprochen, ob von den Natur-Bildern, Gebau-
den, Beziehungssituationen oder den Stillleben. Die kom-
pakte Einflihrung zum Einsatz der Bildkarten unterstiitzt
den schnellen und unkomplizierten Einstieg in die Arbeit
mit den Bildkarten.

Die Gesprachsimpulse auf der Riickseite bereichern die
Arbeit immens. Sie inspirieren durch ein Thema und des-
sen nahere Erlduterung die Klienten zu einem neuen Blick-
winkel auf ihr Leben, ihre Ressourcen und Potentiale. Die
Frageimpulse erweitern dies, erneut in die Vergangenheit
und Gegenwart zu schauen, die Ereignisse zu reframen
und ressourcenorientiert in das eigene Leben zu integ-
rieren. Abschliefend gibt es einen Frageimpuls fiir die
Zukunft, der die Klienten auffordert die eigene Zukunft
ressourcenorientert zu gestalten und an Selbst-
bewusstsein zu gewinnen.

Die gut strukturierte, intensive Auseinandersetzung mit
der eigenen Lebenserfahrung verhilft zu mehr Selbst-
bewusstsein und unterstiitzt die Fahigkeit der Klienten,
neue Herausforderungen positivannehmen zu kénnen.
Dieses Bildkartenset ist vielseitig einsetzbar und somit
eine gute Basis fiir den unterschiedlichen Einsatz von
Bildkarten. Auf jeden Fall eine Kaufempfehlung!

Lea Gentemann



Klaus Eidenschink

Die Kunst des Konflikts

Konflikte schiiren und beruhigen lernen

208 Seiten | Carl-Auer- Verlag GmbH, Heidelberg 2023
ISBN 978-3-8497-0502-2 | 29,95 Euro

Die Leitfrage lautet: Habe ich den Konflikt, oder hat der
Konflikt mich?

Zu Beginn wird die Funktion von Konflikten untersucht
und dargestellt, dass Konflikte wie Musik ein Eigenleben
besitzen; sie eskalieren leichter, als dass sie beruhigen.
Es wird gezeigt, dass alles grundsatzlich hilfreich und
auch schadlich ist, denn ein Konflikt nahrt sich selbst.
Jeder Widerspruch ist wie eine ,Entscheidung zur Fort-
setzung des Konfliktes”. Je mehr Widerspruch sich zeigt,
desto ,besser” fiir den Erhalt des Konfliktes.

Im Folgenden geht es um die, fiir die Arbeit mit Konflik-
ten, notwendigen Kompetenzen. Denn ohne Konflikt-
Kompetenz, locken Konflikte beim Menschen ,automa-
tisch” ganz bestimmte Verhaltensweisen hervor. Jeder
Mensch sollte alternative Verhaltensweisen bereithalten,
mit denen neue Chancen ergriffen werden konnen.

Der Autor zeigt, dass Konflikte allein in der Realitat gelost
werden konnen. Ein Buch wie dieses kann helfen, Konflikt-
Kompetenz zu erlernen. Der Lernende muss allerdings
seinen sicheren Verhaltens-Hafen verlassen und Verhal-
tensweisen trainieren, die vor allem auBerhalb des
Hafens ,auf hoher See” wirken.

Ebenso wie Musik besser wird, wenn sie gekonnt arran-
giert und aufgefiihrt wird, so ist es gut, Konflikte gekonnt
zu arrangieren und zu regulieren; und das konnen profes-
sionelle Musiker. Das konnen auch Konflikt Partner lernen,
denn das Wissen kommt nicht von selbst zu ihnen.

Wer sich auf dieses Buch einlasst, kann sein Verhaltens-
repertoire durchaus erweitern, Atemzug fiir Atemzug. Es
enthalt zahlreiche Beispiele, die genau zu studieren und
nicht zu Uberlesen sind. Ich empfehle also dringend,
langsames und Schritt flir Schritt verstehendes Lesen
anzuwenden, verbunden mit tiefem Durchatme.

Dr. Klaus Lumma

Michael Wunsch & Birgit Heilig:
Soziale Innovationen

Losungen, wie wir sie heute wirklich brauchen

176 Seiten | oekom verlag, Miinchen 2023
ISBN [978-3987260476 | 24,00 Euro

Technische Entwicklungen haben uns eine angenehme
Welt und Leben im Uberfluss beschert. Die Nachteile sind
ungleich verteilter Wohlstand und - das ist heute so
deutlich wie nie zuvor - wir sprengen die natiirlichen
Grenzen unseres Planeten. Damit gefahrden wir unsere
Lebensgrundlage. Soziale Innovation, also Veranderung
von Werten und Verhalten, wird als Gegengewicht dazu
gesehen.

Die groBen Herausforderungen unserer Zeit sind die Klima-
krise, ausgelaugte Boden, knapper werdende Wasser-
vorrate, zunehmende psychische Belastungen, ein defizi-
tares Bildungssystem und andere mehr. Das Zusammen-
spiel dieser Prozesse ist ursachlich dafiir, dass die
Lebensgrundlagen der Menschheit (6kologisch, sozial,
wirtschaftlich, soziopsychologisch) beeintrachtigt wer-
den. Gliicklicherweise sind wir dem nicht hilflos ausgelie-
fert. ,Die ultimative, versteckte Wahrheit der Welt ist,
dass wir sie selbst erschaffen und genauso gut auch
anders erschaffen kdnnten.” zitieren die Autor*innen
Prof. David Graeber

M. Wunsch und B. Heilig beschreiben, wie die Gesell-
schaft in ihrer Komplexitat beschaffen ist und wie es zu
Veranderung kommen kann, bevor sie ausfiihrlich Defini-
tion, Ebenen, Urspriinge, Notwendigkeit, sozialen und
okonomischen Wert sozialer Erneuerungen darstellen.

Beispiele hierfiir von friiher (Reformation, Frauenbewe-
gung) und heute (Nachhaltigkeit im Trend) zeigen auf,
dass es gelingen kann. Obwohl die Machtverhaltnisse
grofe Steine in den Weg legen, machen die Autor*innen
uns Mut und nennen Moglichkeiten, was jede*r Einzelne
von uns tun kann.

Barbara Funk



Martina Nohl
Intuition fiir Coachs

Die Arbeit mit dem Unbewussten verstehen,
entwickeln und im Coaching einsetzen

350 Seiten | managerSeminare Verlags GmbH, Bonn 2023
ISBN [978-3-949611-20-9 | 49,90 Euro

Intuition als grundlegende Kompetenz, zur Verarbeitung
komplexer Sachverhalte, wird in unserem rational geprag-
ten Alltag selten aktiv genutzt. Im Counseling hat Intuiti-
on hingegen eine hohe Bedeutung, wir lernen unserer
Intuition zu trauen und sie gezielt zu nutzen.

Das vorliegende Buch ladt dazu ein, sich dem Thema In-
tuition noch einmal wissenschaftlich zu nahern. Das erste
Kapitel: ,Was ist Intuition“ enthalt Hintergrundinforma-
tionen unter anderem aus dem Bereich der Neurowissen-
schaften. Hier beschreibt Martina Nohl auch das ,Dream-
team Intuition und Kognition“ und regt dazu an, sowohl
Denk- als auch Wahrnehmungssysteme zu nutzen.

In den weiteren Kapiteln: ,Intuition entwickeln®, ,Intuition
im Coaching®, ,Intuitive Coachingansatze” und ,Intuitive
Coachingmethoden in Prasenz und online”“ sind neben
kurzen Einfiihrungen viele Ubungen, um unsere Intuition
in Coachingprozessen gezielt einsetzen zu konnen. Dabei
stellt sie die Selbsterfahrung dem Einsatz im Coaching
voran.

Das Buch ,Intuition fiir Coachs” ist sehr gut strukturiert
und wird durch kleine Illustrationen wirkungsvoll erganzt.
Die Ubungen sind gut angeleitet und leicht zu erkennen.
Online-Materialien vervollstandigen die ohnehin vielfal-
tigen Ansatze unterschiedlicher Disziplinen.

Martina Nohl regt die Leser*innen an, sich noch einmal
mit dem Thema Intuition und ihrem Nutzen fiir Coaching-
prozesse auseinanderzusetzen. Die Riick-Besinnung auf
unsere menschliche Kompetenz der Wahrnehmung des
JNichtsichtbaren“ erfordert Offenheit und den Mut sich
selbst und seiner Intuition neu zu vertrauen. Es ist eine
inspirierende Lektiire fir alle, die das Unbewusste ver-
stehen, weiterentwickeln und in der Arbeit mit Menschen
gezielt einsetzen mochten.

Doreen Markworth

Tatjana Reichert, Claudia Pusch
Resilienz Coaching

zur Unterstiitzung von Menschen
in herausfordernden Zeiten

316 Seiten | Springer Verlag, 2023
ISBN 978-3-658-37431-0 | 49,99 Euro

Frei nach A. Antonovsky sind die Menschen in unserer
Gesellschaft immer wieder und immer 6fter vor die Frage
gestellt, wie sie ihre Reise auf dem Fluss des Lebens gut
bewaltigen konnen.

Im Counseling, in der padagogischen Begleitung von
Menschen, im Coaching etc. steht die Resilienz-Starkung
hinter (fast) jeder Fragestellung.

~Resilienz-Coaching” orientiert sich in Inhalten und Auf-
bau an der Resilienz-Coach Ausbildung, die die Autorinnen
an der Kitchen2Soul Akademie in Miinchen konzipiert ha-
ben und durchfiihren. Dementsprechend stellen sie den
bisherigen und den aktuellen Forschungsstand zur Resili-
enz dar, beschreiben die Grundlagen systemisch-losungs-
orientierten Coachings und verbinden beides zu einem
evidenzbasierten, multimodalen Beratungskonzept mit
einem strukturierten Ablauf.

Die Autorinnen verstehen die Selbstregulationsfahigkeit
als iibergeordneten Resilienz-Faktor. Das Konzept der
Achtsamkeit, des Selbstmitgefiihls, das Entdecken von
Glaubenssatzen und Antreibern flieRen bei deren Starkung
mit ein. In ihrem ,,Dynamischen Modell der Selbstregula-
tionsfahigkeit” erweitern sie das Dreieck ,,Denken, Fiihlen
und Verhalten” um die Ebene , KGrper”.

Neben dem Thema Stress und Stressmanagement be-
trachten die Autorinnen wichtige Aspekte des professio-
nellen Handelns als Coach und hinterlegen sowohl exem-
plarische Fallbeschreibungen inkl. Methodenbeschreibung
als auch Arbeitsblatter fiir den Beratungsprozess.

Tatjana Reichert und Claudia Pusch ist es gelungen, pro-
fessionellen Helfern ein umfassendes Praxismanual an
die Hand zu geben, das als Resilienz-Handbuch genutzt
werden kann!

Julia Hermsen



Norbert Kober
Lebensspuren

Erzahlkarten fiir Biografiearbeit, Gedachtnistraining
und Erzdhlcafés

64 Erzahlkarten | DON BOSCO Verlag, Miinchen 2023
EAN 4260179 51376 3 | 18 Euro

Verstehen kann man das Leben nur riickwarts. Leben
muss man es vorwarts.” sagt S¢ren Kierkegaard und trifft
damit den Kern von Biografiearbeit. Mit einem wertschatz-
enden Blick zuriick auf die erlebten und gemeisterten
Ereignisse und Herausforderungen im Leben ist ihr Ziel,
das eigene Leben zu verstehen, zu akzeptieren und sich
mit der eigenen Lebensgeschichte zu versohnen. Durch
einen ressourcenorientierten Blick lassen sich Ideen und
Krafte gewinnen, mit denen sich die Zukunft und damit
das ,vorwarts-leben” gut gestalten lasst.

Das vorliegende 64-teilige Kartenset ,Lebensspuren” ist
in fiinf Rubriken unterteilt - Kindheit - Jugend - Griinder-
zeiten - Zeit der Ernte - Mein Lebensweg. Die Karten sind
reduziert gestaltet und strukturiert. Ich personlich
wiinschte mir eine naher an das Kuvert angelegte Gestal-
tung und das Wiedererkennungselement der ,,Baum-jahres-
ringe“. Die stilistische Gestaltung beeinflusst jedoch nicht
die inspirierenden Frageimpulse auf der Riickseite, wie

- Welche Charakterziige und Eigenschaften wurden mir
als Kind nachgesagt? - Wovon habe ich als junger Mensch
immer getraumt? — An welche Redensarten oder Glaubens-
satze meiner Eltern kann ich mich noch erinnern?

Die Karten sind teilweise mit einem Stern gekennzeich-
net, um bei einem ersten Treffen oder Kennenlernen eher
positive Erinnerungen zu aktivieren, Vertrauen aufzubau-
en und erst ab dem zweiten oder dritten Treffen tiefer in
die Biografie einzusteigen. Die Einsatzmoglichkeiten des
Kartensets sind vielfaltig - Moderation von Erzahlcafés

- Seminarleitung von Biografischen Schreibwerkstatten

- pflegende Familienangehorige - Pflegepersonale in Se-
nioren-Einrichtungen - Begleitpersonen von an Demenz
erkrankten Menschen - beim Verfassen von Autobiografi-
en - und im Begleitheft ausfiihrlich erlautert.

Lea Gentemann

Alexandra Peischer

Versuchen Sie’s mal mit Schreiben!

Ein effektives Werkzeug fiir Coaching, Beratung
und Erwachsenenbildung

256 Seiten | Carl-Auer Verlag GmbH, Heidelberg 2023
ISBN: 978-3-8497-0480-3 | 34,95 Euro

Dieses Buch ladt ein, Schreiben als Kostbarkeit fiir sich
und in der Beratung zu entdecken. Eine Vielzahl von An-
satzen und Techniken aus aller Welt werden vorgestellt
und erklart.

Entgegen vielen Mythen und Vorurteilen, die dem Schrei-
ben aufgrund von Schulerfahrung o.a. oft entgegenge-
bracht werden, rahmt Peischer nicht nur den Nutzen,
sondern auch die Natiirlichkeit des Schreibens fiir den
Menschen. Damit ermutigt sie, Schreibprozesse und Zu-
gange fir sich individuell neu zu finden. Frei nach dem
Motto: Jede*r kann Schreiben, werden Blockaden, An-
spriiche und Hemmungen aufgefangen und Lesende kon-
nen dort einsteigen, wo sie sich fachlich und personlich
abgeholt fuhlen.

Gerade die wissenschaftlich fundierte Aufarbeitung
schafft fiir mich den Boden, Methoden professionell um-
setzen zu konnen. Neben klassischen Schreibmethoden
werden auch Beratungstools vorgestellt, die iiblicherwei-
se nicht schreibend zu erfahren sind. Es wird gezeigt, wie
auch diese Coachingtools aus einer schreibenden Pers-
pektive entdeckt werden konnen. Die grofRe Vielfalt klar
erklarter Techniken lassen somit jede*n einen Ankniip-
fungspunkt finden. Reflexionsfragen und Schreibimpulse
regen an, die Methoden an eigene Themen der Praxis an-
zupassen und sie darin einzubetten.

Dieses Buch macht nicht nur Lust auf Schreiben, sondern
zeigt, welche Tiefen Schreiben als Methode in Beratungs-
und Coachingprozessen ermoglichen kann. Die umfas-
sende Aufarbeitung macht es dabei fiir mich zu einem
echten Grundlagenwerk. Ein wertvolles, detailreich aus-
gearbeitetes Buch fiir Praktiker*innen und alle die ihre
eigenen Zugange zum Schreiben entdecken, vertiefen
und neu entwickeln mochten.

Alina Esch



Norbert Mucksch / Traugott Roser
Manner trauern als Manner

Praxisbuch fiir eine genderbewusste Trauerbegleitung

168 Seiten | Vandenhoeck und Ruprecht, Gottingen 2023
ISBN 978-3-525-40796-7 | 20 Euro

Trauer, Trennung, Tod, Loslassen. Alles Begriffe, die in mir
Beklemmungen auslosten. Gelernt habe ich, dass alle Ge-
fiihle, die sich um diese Themen drehen tabu sind. Gelernt
von Vorbildfiguren die mannlich sind.

Das Buch hat mein Interesse geweckt, da ich liberpriifen
wollte, ob ich in Stereotypen denke. Meine Gedanken:
Mannern trauern anders. Mannern fiihlen anders, weniger,
kaum, verdrangen.

Das Buch zeigt, dass Manner trauern. Individuell und so
vielschichtig, wie jeder Mensch individuell trauert.

Die Auseinandersetzung mit dem Thema erfolgt fachlich,
fundiert und durch die genannten Beispiele und die darin
personlichen Schilderungen sehr nah, bewegend, emotio-
nal und heilsam.

Im ersten Kapitel erfahrt man Dinge zum Thema Kultur /
Gender / Korper und Trauer sowie Forschungsaspekte.
Das zweite Kapitel bietet unterschiedliche Beispiele, die
personlich sind und damit auch an eigene Emotionen an-
kniipfen. Zum Ende werden im dritten Kapitel Anregun-
gen fiir die praktische Arbeit vermittelt.

Sehr gelungen finde ich den Titel, indem deutlich wird,
dass Manner als Mannern trauern. Es geht hierbei nicht
darum, ob jemand anders trauert. Es geht darum, wie
Trauer sich zeigt, wie sie gelebt wird, wie sie verarbeitet
wird und werden kann.

Das Buch habe ich als Frau gelesen. Ich konnte mich mit
eigenen Trauerprozessen auseinandersetzen und neue,
hilfreiche Zugange zum Thema erhalten. So vielschichtig
und individuell wie ich Menschen begreife, so habe ich in
diesem Buch den Trauerprozess begriffen.

Ein empfehlenswertes Buch fiir Manner und alle anderen
Menschen.

Katharina Galinski

Nathali Klingen
Sechs Superkrafte fiir Ihr Leben

Wohlbefinden kann man lernen

182 Seiten | Klett-Cotta/Fachbuch, Stuttgart 2023
ISBN 978-3-608-86082-5 | 20 Euro

Ein Buch, welches dem Counseling sehr nahe steht. Es
geht um Erlebnisvermeidung und psychische Inflexibili-
tat, um Geschichten, mit denen wir uns selbst begrenzen,
loszulassen. Es ist eine Art Selbsthilfe-Buch, welches die
neuesten neurophysiologischen und verhaltenswissen-
schaftlichen Erkenntnisse miteinander verbindet, und es
bezieht sich auf die ACT, die Akzeptanz und Commitment
Therapie mit ihren sechs Kernprozessen, um unserem
Leben einen breiteren Handlungsspielraum zu geben.

Das Buch ist ein Ressourcenmodell, ahnlich dem afrikani-
schen ,Tree of Life Modell". Es ist voller Empfehlungen,
begonnen mit dem Hinweis, jedes der sechs Kapitel sorg-
faltig zu lesen und fiir jedes Kapitel ca. drei Wochen Zeit
zu reservieren, damit der beschriebene Kernprozess Zeit
hat, sich im taglichen Leben zu etablieren. Es gibt sogar
~Workout Wochenplane®, die genau ,vorschreiben®, wel-
chen Phanomenen Aufmerksamkeit zu schenken ist.

Das tagliche Trainingsprogramm startet mit Achtsamkeit,
dem konsequenten ,anwesend sein im Hier und Jetzt“. Es
folgen Defusion, die Kraft, sich von alten und nicht hilf-
reichen Denkmustern zu losen, stattdessen herauszufin-
den, wofiir ich mit meinem Engagement ,brenne” und die
Wertekompetenz, zu wissen und zu wahlen, was mir ganz
speziell wichtig ist, was mir am Herzen liegt und dann
verbindlich auf der Handlungsebene, mit Commitment, zu
verfolgen.

Die Kernprozesse drehen sich auBerdem um Akzeptanz,
das Annehmen einer akzeptierten Haltung gegeniiber
den eigenen Gedanken und Gefiihlen und darum, sich
selbst von einem ,Sicheren Ort“ aus zuschauen zu kon-
nen, sein eigenes Selbstbild zu erkennen und sich von
einschrankenden Selbstzuschreibungen zu l6sen.

Fiir jeden der Kernprozesse gibt es im Buch acht bis zehn
praktische Ubungen.

Dr. Klaus Lumma




Denise Ritter
Logbuch Lebensentwiirfe gestalten

Das Reinschreibbuch

228 Seiten | Beltz Verlag, Weinheim 2023
ISBN: 978-3-407-36763-1 | 27 Euro

Wir alle haben Vorstellungen, Ideen und Traume, wie wir
unser Leben gestalten mochten. Oft stehen uns dabei al-
lerdings Hindernisse im Weg, die uns daran hindern unsere
Absichten in die Tat umzusetzen.

Denis Ritter hat fiir Coachings das 6E-Modell entwickelt,
um mit ihren Klient*innen an deren Lebensentwiirfen zu
arbeiten. Das 6E-Modell: - Entdecken - Erkennen - Erfin-
den - Entscheiden - Entwickeln — Erleben - leitet durch
den notwendigen Veranderungsprozess und kann somit
die personliche Weiterentwicklung fordern.

Im vorliegenden Buch teilt Denise Ritter Arbeitsmateria-
lien und Anregungen, sodass man selbst seine Lebens-
entwiirfe priifen und / oder weiterentwickeln kann. Online-
Materialien erganzen die im Buch zusammengefassten
Ubungen. Es ist nicht notwendig alle Tools in der angege-
benen Reihenfolge zu bearbeiten, allerdings sollten die
sechs Phasen in ihrer vorgegebenen Form bleiben.

Die Einfiihrung in das Thema ,Lebensentwiirfe gestalten”
ist kurzgehalten und beinhaltet bereits eine erste Ein-
stiegsiibung. Den einzelnen Tools und Ubungen sind kurze
Inputs vorangestellt, die das jeweilige Thema einleiten.
Uber Symbole wird der Aktivitatstyp der Ubung: wahr-
nehmen und reflektieren — entwerfen und gestalten - er-
fahren und erleben, angezeigt. Die Ubungsseiten bieten
ausreichend Platz seine Gedanken zu beschreiben. Rein-
schreiben ist in diesem Buch ausdriicklich erwiinscht.

Das ,Logbuch Lebensentwiirfe gestalten” bietet viele An-
regungen und Ubungen, um selbst oder mit Klient*innen
Lebensentwiirfe zu reflektieren und aktiv zu gestalten.
Das Bearbeiten braucht Zeit, es ist kein Buch, das in we-
nigen Tagen durchgerabietet werden kann, wenn die Ubun-
gen wirken sollen. Mit seinen vielen, kurzweiligen Ubungen
kann es Coachingprozesse begleiten und dabei helfen,
dass Lebensentwiirfe in die Tat umgesetzt werden.

Doreen Markworth

Sandra Diller / Eva Jonas
36 Bildkarten -
Psychologische Grundbediirfnisse erkennen

Fiir Coaching, Training, Supervision, Mentorin
und Consulting

36 Bildkarten | Beltz Verlag, Weinheim 2023
EAN: 4019172300340 | 28 Euro

Bediirfnisse motivieren unser Handeln und losen unsere
Gefiihle aus. Wenn wir uns selbst, unser Handeln und un-
sere Geflihle naher kennenlernen und verstehen mochten,
dann liegt es auf der Hand sich intensiver mit den eigenen
drei Grundbediirfnissen — Autonomie - Kompetenz - sozi-
ale Eingebundenheit - zu beschaftigen. Das Bildkartenset
- Psychologische Grundbediirfnisse erkennen — unter-
stutzt mit seiner farblich und atmospharisch ansprechen
Gestaltung und dem matten Druck, eingefasst in einem
weilen Rahmen, diesen Prozess. Es ist schon ein Erlebnis
und eine Entspannung den Blick liber diese Karten schwei-
fen zu lassen.

Die Auswahl der Karten ist sehr prazise gewahlt und integ-
riert interkulturelle Personen und homosexuelle Bezie-
hungen, junge und gereifte Personen in Beziehungen und
Frauen in technischen Bereichen. Einzig Menschen mit Be-
hinderungen fehlen und der Bediirfnisbereich - Kompe-
tenz - ist stark auf sportliche und akademische Berufe
konzentriert.

Das Begleitheft informiert iiber den theoretischen Hinter-
grund der Bildkarten, dem Testverfahren zur Auswahl der
Karten und gibt zahlreiche Anwendungsbereiche und Bei-
spiele - Zielklarung - Ressourcenaktivierung - Entschei-
dungsfindung - Perspektivenwechsel - Handlungsumset-
zung - Transfersicherung - Ziel- & Prozessevaluation.

Alles in Allem ein gelungenes Kartenset, das sich vielfaltig
einsetzen lasst und damit eine Basis fiir die Arbeit mit
Bildkarten darstellen kann.

Lea Gentemann
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