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[n meiner Abechluggarbeit schreibe ich tber dag ,Abenteuer Familie®, mit den Hirden und den Erkenntnicgen, die dag
Familienleben mit gich bringt, sowie einigen Herausforderungen, die gemeistert werden dirfen, um alg Individuum und
ale Elternteam gegtarkt zu werden und zu bleiben. Hierzu werden im Rahmen der Abschlusgarbeit Einblicke gegeben
und Erfahrungen geteilt, wie Coaching beigpielhaft genutzt werden kann, um individuelle Handlungskompetenzen zu
entwickeln und die eigene Pergdnlichkeiteentwicklung zu untergtitzen. Aufgrund der Komplexitat des Themag, werden
in dieger Arbeit nurTeilaugziige dargestellt, daher dient ie alg Einblick und Gedankenanregung und spiegelt auch nur
einen kleinen Teil der Coaching-Angatzmaglichkeiten wider.

Aug eigener Erfahrung, wie auch aug Gegprachen mit anderen Eltern, sowie ersten Erfahrungen aug der Rolle alg
Coach, kann ich gagen, dage mit dem Eltern-werden nicht gelten ein Wendepunkt im Leben eintritt, an dem ich der
Blick auf dag eigene bicherige Leben, gich selbst in dem neuen Lebeneabschnitt, sowie auf dag eigene Umfeld
verandern kann. Gleichzeitig kann auch dag Familiengystem an sich immer wieder neue Stolpergteine mit gich bringen.

Einer der eingchneidendsten Wendepunkte in meiner Pergdnlichkeiteentwicklung war die Geburt meines ergten
Sohnes. Big zu diesem Zeitpunkt habe ich, riickblickend, recht unreflektiert meine erlernten Verhaltensmuster,
Pragungen und Glaubenseatze gelebt und wenig Erlebtes aus meiner eigenen Vergangenheit naher angeschaut,
hinterfragt oder aufgearbeitet.

Neben den zuvor genannten Themen, die mein vorheriges Leben mit gich gebracht hat, kamen einige neue
Heraugforderungen und Fragestellungen in diesem neuen Lebengabgchnitt hinzu.

Beigpieloweige:

= Wie kann ein Familienleben aussehen, in dem weitestgehend die Bedirfniese aller Beteiligten bertickeichtigt
werden?

Wie kannen wir den Alltag mit Kind/-ern aufteilen, damit jedes Familienmitglied seine Auszeiten zum Auffillen der
Energieregerven bekommt?

Welche Resgourcen gtehen mir zur Verfiigung, die mir im Alltag dag Leben erleichtern?

Welche Werte habe ich bisher gelebt und welche méchte ich an meine Kinder weitergeben?

Welche Strategien helfen mir in Augnahmesituationen (z.8. Dauerschlafimangel, Schreiphagen, ete.) die Nerven zu
behalten?

Wie gehe ich mit Selbetzweifeln und Zukunfteangsten um?

Wie gieht mein Weg in der Begleitung meiner Kinder aug und wie schaffe ich es, dase meine eigenen
Erziehungserfahrungen keine tiberhandnehmen?

Riickblickend schien mein Berg an Themen go hoch wie der Mount Everest zu sein und war gefihlt in unerreichbarer
Hohe. Der Druck ihn irgendwie zu erklimmen war immeng hoch. Mein grofter innerer Antrieb war und igt eg, meinen
Kindern eine atabile und sichere Bagig zu bieten. Neben einer Vielzahl an Literatur und Ratgebern, sowie zahlreichen
Social Media-Angeboten und Online-Kurgen, gab eg damale, sowie heute, unzzhlige, scheinbar allgemeingltige Tipps
und Tricke, die mir beratend zur Seiten atehen gollten, all diese Themen zu bearbeiten.

Eine wegqweisende Erfahrung war fiir mich mein erstes Coaching. lch erlebte, wie nachhaltig, zielfihrend und
bestarkend eg fiir mich war, mit Hilfe eines Coaches erste Losungen aug mir elbet heraus zu entwickeln, die meiner
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eigenen Personlichkeit enteprachen und deren Umgetzung fiir mich realitiech war. [n Bezug auf meine Themen, hoch
wie ein Mount Everest, gelang es mir go auf meiner Bergtour viele kleine Zwigchenetappen einzubauen, mir einen
Ruckeack mit fur mich individuell pagsenden Riistzeug zu packen, welcheg mir den Aufstieq erleichtern warde. Eg
gelang mir nach und nach Ballast in Form von beigpielsweige gich gelbet erzahlten Geschichten, alten Glaubenggatzen
und Bragungen abzuwerfen.

(ch empfinde Coaching als eine gehr gro3e Bereicherung, ingbegondere fiir ung Eltern, um in dieser herausfordernden
Zeit eine gute Verbindung zu eich celbet zu entwickeln oder zu behalten, sich geiner Resgourcen und
Energietanketellen bewugst zu sein oder zu werden, mit nicht dienlichen Glaubengeatzen und iberzogenen
Elternidealen aufzuraumen und letztendlich den fur ung individuell pagsenden Weg und den Weg als Familie zu finden.
Dieges loggelogt von auferlegten Erwartungen und vielmehr in Regonanz mit ungerem eigenen inneren Kern.

_([)/la(gu/ggeﬁ wnd Glaubenssctze

Wir nehmen ungere Umuwelt tber unterschiedliche Wahrnehmungskanale (gehen, horen, riechen, echmecken, fihlen)
wahr. Ungere Wahrnehmung entepricht allerdinge nicht einem objektiven Abbild der Realitat, sondern igt eine
Kongtruktion ungerer Wirklichkeit. Der komplette Wahrnehmunggprozese wird beigpielsweige von ungeren vergangenen
Erlebnisgen, Uberzeugungen, Werten und Glaubengedtzen beeinflucet. Diese formen zugammen mit ungerer
[nterpretation der Wirklichkeit, ungeren Erwartungen, Wingchen und Bedarfnisgen und ungerer eigenen momentanen
Verfageung, ungere Wahrnehmung und lenken demzufolge ungere Entscheidungsfindung und Hypothegenbildung.
Allerdings haben wir nur auf einen gehr Kleinen Teil dieser Agpekte, die unsere Wahrnehmung beeinflusgen, einen
bewugeten Zugriff. Weit tber die Halfte' diecer Faktoren werden in uncerem Unterbewuseteein verarbeitet und nur
Teile dieger sind ung bewusgt. [n Bezug aufe Elterngein igt dieg eine wertvolle Erkenntnig.

Denn o beeinfluggen ungere gemachten Lebengerfahrungen, wie beigpielsweice die eigenen Erziehungeerfahrungen,
sowie dag Erleben der eigenen Kindheit, maBBgeblich ungere Wahrnehmung, unger Denken, Fihlen und Handeln in
ungerer eigenen Elternachaft” Die Frage nach den Grundlagen des eigenen Erziehungeverhaltene beinhaltet die
Augeinandersetzung damit, welche Botechaft wir ungeren Kindern mitgeben wollen und in welchen Bereichen wir
bewugst anderg erziehen mochten.

Bei diesem Orozese kann Coaching ung Eltern eine grofe Untergtiitzung sein, um ung ungerer eigenen inneren
Landkarte, gepragt aug ungeren vergangenen Erlebnisgen, Uberzeugungen, Werten und Glaubensgatzen, bewusst zu
werden, sowie ungere inneren Antreiber und Trigger greifbarer und bewugster zu machen.

Der Coach fungiert hierbei ale Prozegsbegleiter und beleuchtet gemeingam mit dem Coachee sein Thema. Er
pragentiert keine Antworten und Logunggideen, sondern unterstiitzt und begleitet den Coachee unter anderem durch
das Stellen von Fragen, Spiegelung dee Erzzhlten und der Korperhaltung /-gprache, um zB. die bewusste
Wahrnehmung unbewugaten Verhalteng und moglicher Verhaltengmuster bewuset wahrnehmbar zu machen.  Durch
dag Stellen von Fragen wird der Fokug des Coachees zu geinen eigenen intringiechen Losungen, Regsourcen oder
Mugter deg Gelingens gelenkt, welche eg ermaglichen, neue Zugammenhange zu kniipfen und helfen so geine Ziele
begger zu erreichen.

'Vgl. Nora Imlau, Mein Familienkompags, S17

2 Vgl. Nora [mlau, Mein Famiienkompase SI74F
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Dadurch kann der Coachee dazu befahigt werden, geine pagsive Haltung, in der er aus Gewohnheit handelt ohne eg
zu hinterfragen, durch eine aktivere Haltung, in der er elbet in der Hand hat wag geschieht, einzutaugchen und seine
innere Landkarte neu zu ergtellen. Durch diese Vorgehensweige ist e zwar nicht moglich, eine in der Kindheit erlebte
Gegchichte zu verandern, allerdinge besteht die Moglichkeit die Wahrnehmung und Bewertung deg Erlebten zu
verandern. Dieg bringt die Moglichkeit mit sich, eine Gegchichte von sich gelbst, in eine andere Wirklichkeit zu bringen.
Da ungere eigenen Kindheiteerlebnisge grof3en Einfluge auf ungeren Erziehungestil haben, kann diege Reflektion einen
groBen Mehrwert fur die eigene Elternrolle darstellen. Denn je bewusster wir ung golcher Zusammenhange werden,
degto leichter konnen wir ungere Sicht, ungere Gefuhle und letztendlich unger Verhalten im Hier und Jetzt verstehen
und folglich requlieren

Mit zunehmender Selbstklarung und Selbgterkenntnie kann ein Weg geebnet werden, der mogliche Strategien
erkennbar macht, die in ung regonieren und die ung ingbegondere in emotional aufwihlenden und belagtenden
Momenten dazu befshigen, den ersten Handlungeimpule zu stoppen, kurz zu pausieren und die bewugste
Entecheidung zu treffen, wie uncere Reaktion ctattdecsen auseehen kann# Dieg ist wichtig, um uncere Kinder
zugewandt begleiten zu konnen.

Tinder als J/)agg@/ dere Slterae

Kinder orientieren gich in den ersten Lebengjahren fagt ausechlieRlich an ihren Eltern und engen
Bezugspergonen. Sie lernen am Vorbild der Verhaltensuweigen ihrer engsten Bezuggpersonen und imitieren
nicht nur ihr Verhalten, sondern spiegeln auch unbewuset die Gefthle und Emotionen derer. Dieges kindliche
[mitieren des Verhalteng und der Emotionen wird durch Nervenzellen in ungerem Gehirn ermoglicht, den
gogenannten Spiegelneuronen.

Diege Erkenntnie kann fur viele Eltern Chance und Heraugforderung zu gleich gein. Einerseite kann die
Erkenntnig schmerzen, dagg die eigenen vielleicht haufig unbewuseten Themen und Trigger alter Erlebniege
und Erinnerungen, mal3geblichen Einfluse auf dag Aufwachgen und die Erfahrungen ungerer Kinder hat.
Zeitgleich bringt eg ein groBes Potential mit gich, gemeingam ale Familie und gleichzeitig tber eich eelbst
hinaug zu wachgen. Sobald wir ale Eltern bereit sind, ung ungerer eigenen inneren Erlebenswelt zu gtellen
und die Verhaltensuweigen ungerer Kinder diggoziiert zu betrachten, sowie dieges ale Moglichkeit annehmen
zu konnen, zu erforachen, welche Erinnerungen und moglicherweige alter Schmerz gesehen werden mechte,
achaffen wir eine neue Bagig nicht nur, um ung um unger eigeneg inneres Kind zu kimmern, gondern auch
um ungeren Kindern ein ,,freieres® Aufwachsen zu ermoglichen.

Ein moglicher Angatz, um ung Stiick fur Stiick von ungeren alten Verhaltengmugtern zu befreien bzw. den
Grund der Exigtenz zu vergtehen, kann hypnogystemieches Coaching sein. Hypnogystemisches Coaching ist
eine Moglichkeit, um gystemisch mit unwillentlich und unbewuset ablaufenden Prozessen zu arbeiten und
diege in optimale Kooperation mit kognitiv willentlichen und bewugsten Prozesgen zu bringen. Sie hilft diege
in reale Situationen im Hier und Jetzt zu tbertragen und die neuen Erkenntnicge zu integrieren.

3 Ugl. Stefanie Stahl, Dag Kind in dir muge Heimat finden, $.59

4 Vgl Nora [mlau, Bindung ohne Burnout; 8. 62
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Ein weiterer Angatz, um tiefliegende, unbewusste, innere Prozegse und positive wie negative Erfahrungen
gichtbar machen, konnen syetemigcher Aufatellungen gein. Sie konnen Dynamiken und Zugammenhange
aufzeigen und unterstiitzen eomit die bildliche Darstellung mit Hilfe von mengchlichen Stellvertretern. Deg
Weiteren konnen diege u.a. Gefthle und Hintergrinde greitbar machen und Losungewege ine Bewusgtgein
rufen.

Wichtig iet die Erkenntnig, dase jeder Mensch tranggenerationelle Erfahrungen und Traumata in gich tragt,
die nicht nur ungere Seele betreffen konnen, sondern auch durch die Tateache, dage dag mengchliche
Genom durch Erfahrung verandert werden kann, sich in ungerer DNA widergpiegeln konnen® und gomnit
tber Generationen vererbbar gind. Daher bringt nicht die Frage nach dem Schuldigen die Losung mit sich,
condern die Frage nach den guten Beweggrinden, der Validierung (dh. der radikalen Annahme und
Anerkennung der eigenen Gefilhle und der eigenen Wahrnehmung, ohne dariiber zu urteilen), sowie
letztendlich den eigenen Umgang und dag Gleichgewicht, zwischen Aufarbeitung und Annahme dieger
tranggenerationellen Themen, zu finden®

Ung ale Eltern bewuset zu gein, dage wir auf ungerer gemeingamen Reige mit ungerem Partner und ungeren
Kindern, beeinflugst von ungerem eigenen Erlebniseruckeack in begtimmten Situationen reagieren,
ermaglicht es ung, nicht nur darauf zu achten, welche dieser Erfahrungen wir an ungere Kinder weitergeben
mochten, sondern letztendlich auch Verantwortung fiir diese zu tbernehmen und unger Verhalten dem Alter
und Entwicklungestand deg Kindeg angepagst zu erklaren. Wenn wir alg Eltern ehrlich und authentisch sind,
ermoglicht eg ungeren Kindern, dag Verhalten nicht auf sich zu beziehen und folglich auch die Schuld nicht
bei sich zu euchen. Dadurch konnen ungere Kinder Vertrauen in ihre Bezugsperconen, sowie in gich selbst
entwickeln und gicher und geborgen aufwachen. Dariiber hinaug geben wir ungeren Kindern mit, dage gich
verletzlich zeigen, keine vermeintliche Schwache igt, gondern leben ihnen einen verantwortungauvollen
Umgang mit maglichen Herausforderungen deg Lebeng vor, an denen gie selber wachgen konnen.

Sltervicdeale wund der e{yeﬂa (eI C e fZ’z,;s‘/)m[c/z

Heutzutage gibt e hohe Erwartungen an ung ale Eltern, wie ein bedirfriggorientiertes Familienleben in Verbindung
auszugehen hat. Die gozialen Medien, die gesellechaftlich hohen Angpriiche an unsere Elternschaft und die vielen
Experten, die den vermeintlich optimalen Weg kennen und desgen Umsetzung DEN Erfolg vergprechen, sowie die
genaue Vorgtellung, wie Kindererziehung heute augzugehen hat, ohne die individuellen Hintergrinde zu kennen, kénnen
Zweifel in Bezug auf ungeren eigenen Weg ale Familie mit gich bringen. Dieg kann den Druck und die eigene
Erwartungehaltung auf ung Eltern erhohen, wag in vielen Fallen sogar eher schadet, da wir Eltern vollig aber ungere
Grenzen hinaug einem Elternideal hinterhereifern und gtetig versuchen ung zu optimieren, statt auf unser Bauchgefuhl
zu horen und ungeren individuellen Weg zu finden, um in Verbindung mit ung selbet und ungeren Kindern zu leben.
Dieg fordert vielmehr, dag wir ale Eltern verauchen, dag Hamgterrad der Familie am Laufen zu halten, haufig ohne

5 vgl. Nora mlau, Mein Familienkompagg; S. 371

6 gl. Carina Tiehmann, lch fuhle wag, wag du nicht giehat; S. 6.
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dabei ungere eigenen personlichen Rahmenbedingungen und Regsourcen zu  beriickgichtigen, aber dafur mit
Schuldgefthlen und Selbetvorwirfen.

Hinzu kommt ein Phanomen, dag in der Paychologie ,Negativity Biag“ genannt wird. Zusammengefagst erklart dieg,
dage unger Gehirn g0 veranlagt iat, dage negative Erfahrungen und Momente alg begondere schwerwiegend bewertet
werden und gomit langer und auggepragter in Erinnerung bleiben, als die Schonen, da diese in Gefahrensituationen im
Zueifelefall dag Uberleben sicher efellten”

Dieses Bhanomen fihrt dazu, dage wir ung haufig sehr viel kritischer sehen, als eg ung qut tut und notwendig wre.
Zudem birgt eg die Gefahr in eine Problemorientierung zu verfallen und dag Mangelgefihl zu veratarken.

Bei ungeren eigenen inneren Angpriichen, z.B. im Hinblick auf die Begleitung ungerer Kinder, ist e wichtig, dage wir
ung ungere ,quten Grinde® in Bezug auf unger eigenes Verhalten und ungere Entecheidungegrundlage bewuset
machen. Denn umgo klarer wir ungere Beweggriinde und inneren Antreiber kennen, degto leichter konnen wir diege
auch mit Uberzeugung und ohne schlechtee Gewiagen vertreten und une gelbet abgrenzen.

Coaching kann ung Eltern untergtiitzen, ung ungeren eigenen Wertekompage zu erstellen, Erwartungen, Vorgtellungen
und Ziele heraugzukrigtalligieren und daraug ungere innere Klarheit zu gewinnen, die hilfreich igt, um ungeren
personlichen Weg fur ung ale Individuum und ale Familie zu finden.

Ourch eine konkrete Situationganalyse in Bezug auf dag vom Elternteil mitgebrachte Thema und die Beleuchtung desg
beteiligten Umfelds, kann der Coachee geine Gedanken ordnen und go den Raum fir neue Gedankengange und
Moglichkeiten offnen. Wigsentlich, dase die individuelle Losung nur im Coachee selbet liegt, kann der Coach mit Fragen
und Coachingtoole helfen, ing Handeln zu kommen und fiir ihn realiticche erste Schritte und Ziele zu erarbeiten.
Dadurch, dage diese aus geinem eigenen [nnern entgpringen, sind sie nachhaltiger und fir den Coachee leichter
integrierbar, ale wenn diese vom Coach vorgegeben wiirden. Individuell angepagste Etappen zu meigtern, etarkt die
Selbetwirkeamkeit und zeigt Pergpektiven auf, ohne zu Gbermannen.

Refraiming ist ein Begtandteil im Coaching und heil3t, dase die Bedeutung eineg Ereignisges umgedeutet wird, um
einen Bedeutungs- oder Dergpektivwechsel zu bewirken. Ein resgourcenorientierter Bedeutungerahmen kann sein,
davon auszugehen, dagg jedem Verhalten bzw. jeder Entecheidung eine positive Abgicht zugrunde liegt, um sich gelbet
ein Bedirfnig zu erfullen. Dahinter steht die Grundannahme: ,,Jedeg Verhalten macht Sinn, wenn man den Hintergrund
kennt.“ Diege positive Abgicht innerhalb einee Coachings durch dag Refraiming greifbar zu machen, kann den
Coachee unterstiitzen, die eigene gute Absicht in dem jeweiligen Verhalten zu erkennen und mit einem milden Blick auf
gich gelbst oder geine Umgebung zu schauen und aug dieser anderen Dergpektive heraug auf sein Verhalten zu
blicken.

Nora Imlau gchreibt in ihrem Buch, Bindung ohne Burnout: ,,..die Schonheit des Unperfekteeing zu schatzen lernen.‘®,
wisgentlich, dage wir zu jedem Zeitpunkt unger Begtmoglichstes geben.

Eine weitere Moglichkeit im Coaching, die der inneren Klarung dient, iet dag Personlichkeitsmodell des Hamburger
Paychologen Schulz von Thun ,dag innere Team®. Hierbei laest der Coachee unter Anleitung des Coaches geine
eigenen inneren Stimmen, zu einem vom Coachee definierten Thema, zu Wort kommen und beleuchtet, wag eg bedarf,
um mehr ing innere Gleichgewicht zu kommen. Auch hier liegt der Fokug darauf, einen Zugang zum eigenen inneren

7 Vgl. Nora Imlau, Bindung ohne Burnout, S. 94

8 Vgl. Nora Imlau, Bindung ohne Burnout, 823 Z.2
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Kern zu bekommen, unter Berticksichtigung der &uf3eren Umstande, um zu fuhlen wag notwendig ware, um die inneren
Stimmen begger miteinander ale Team agieren zu laggen.

Somit kann Coaching eine gute Moglichkeit gein, gich von den &uBeren Erwartungen und der ,Elternachaft auf der
Uberholepur® zu logen und vielmehr in Verbindung mit den eigenen inneren Werten und Uberzeugungen ceinen eigenen
Weg einzugchlagen und diegen immer wieder den gich moglicherweige wechgelnden Umgtanden anzupaggen.

Dualitat der ,(])’604{/79}1}9&@

Dag Wahrnehmen und Wahren ungerer eigenen Bedrfnisge, sowie gpiiren zu lernen, wag wir selber brauchen, gt ein
Schliiggel zu einem erfillteren Familienleben. So wichtig, wie dieser Schlusgel mir erecheint, go heraugfordernd ist eg
gleichermal3en, die Bediirfnisge aller Familienmitglieder im Blick zu haben und einen Weg zu finden, diege zu
berticksichtigen.

Begonders in Momenten, in denen ungere eigenen Bedirfnisge tber einen langen Zeitraum unerfllt geblieben gind,
reagieren wir ingbegondere in Stresemomenten und Konflikteituationen, go, wie wir eg ung gelbgt nicht wingchen. Die
Verantwortung dafir, dage eg ein auegewogenes Verhaltnie der Beruckeichtigung aller Bediirfnisge gibt, obliegt ung
ale Eltern. Sind die elterlichen Bediirfnisse dauerhaft unterversorgt, ist dies genauso wenig zielfthrend, wie die
kindlichen Bediirfnisge dauerhaft nicht zu erfullen. Dieges it ein stetiges Abwagen, gefuhlt ein dauerhafter Spagat, der
viel Achteamkeit und einen wohlwollenden Blick auf die gesamte Familiengituation erfordert und gomit die Bedurfnisge
aller im Auge behalt.

Dabei lohnt eg sich zu reflektieren, welche Bedirfnigge wir im allgemeinen, cowie in einer konkreten Situation im
Familienalltag haben, die zu ungerem korperlichen und geelischen Wohl beitragen und vor allem wie wir diege erfullen
konnen (z.B. haben wir ale Eltern bereite funktionierende Strategien gefunden, um ung diege im Alltag zu erfillen?,
gibt e Aushaumoglichkeiten und wenn ja, welche?). Weitere ginnuolle Uberlegungen konnten gein, wie wir ung
beigpielsweige ungere Bedurfnigge vergorgen konnen, um nicht in einen Mangel zu geraten.

Dag Kennen und Erfullen der eigenen Bediirfnisee gind wichtige Schluseel der Selbatfirgorge. Ung eigenverantwortlich
um die Vergorgung ungerer eigenen Bedarfnisse zu kimmern, et gerade in der Elternachaft esgentiell. Mit dem
Wisgen, dage nur wer sich selbet qut versorgt, auch Kapazitaten hat, um sich qut um andere zu kimmern.

Ungere Bedirfhisee und unger ,Wofir (Wofiir iet ee mir wichtig?, Wag erfille ich mir dadurch?) zu kennen,
ermoglicht ung einen Zugriff auf dag Wisgen in ung gelbst, wag notwendiq igt, um Verstandnig fur unger Denken,
Fihlen und Handeln aufzubringen und ung gelbst mit Empathie zu begegnen. Somit konnen wir ung fur u.a. einen
Dergpektivwecheel und dag feinfuhlige Begleiten ungerer Kinder offnen. Zudem ermoglicht une ungere innere Klarheit
voller Uberzeugung hinter ungeren Entecheidung zu stehen und diese selbetsicher zu vertreten. Die Antwort darauf
finden wir gelten in Erziehungsratgebern oder ahnlich allgemeingehalten Tippe fur jedermann, sondern ausechlieBlich
in ung gelbat.

Fernab von Ratschlagen kann Coaching bei der Selbstreflexion unterstiitzen, um dem Coachee seine Bediirfnicge
greifbarer zu machen. Mt Hilfe von Fragetechniken und Coachingtools kann der Coach ihm helfen, heraugzufinden
wag er fir gich braucht und ihn gomit in seiner Selbstwirkeamkeit ermachtigen und Moglichkeiten echaffen, die zur
Erfillung geiner individuellen Bedurfniege beitragen.
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Unbewusetes greifbar zu machen, ist eines der Dinge, die im Coaching haufig gelingt und dag Wisgen und die ,Aha-
Mormente mit sich bringt, die eg ung ermoglicht neue Wege einzuschlagen, neue Denkangto3e zu bekommen und neue
Pergpektiven zuzulagsen.

Ungere innere Klarheit zu erlangen etarkt ungeren inneren Halt und unterstitzt ung im ,Abenteuer Familie dabei, der
Wegueiger fiir ung und ungere Kinder zu gein. Ein Bewugstsein tber ungere eigenen Gefthle und Bedarfiese erreicht
zu haben und im begten Fall fiir den Moment einen pasgenden Weg gefunden zu haben, diese zu erfiilen, igt ein
grofer Gewinn und ein Grund zu feiern.

7 . .
.710/}2/721{/&%{%/0/2/

Ein weiterer Schlageel und demnach gehr gewinnbringend ist eg, einen friedvollen und verbindenden Weg,
optimalerweige auf Augenhthe zu unseren Gegprachspartnern, zu finden.

Findet eine Kommunikation bagierend auf einer Haltung statt, die die eigene Sicht auf die Dinge oder die eigenen
Bedirfricee ale ,wichtiger und richtiger® angieht, setzt dies beigpieloweice voraus, dags wir gedanklich
Bewertungemaletaben unterliegen, die ung auf eine andere (in dem Fall hohere) Stufe stellen ale unger Gegeniber.
Dieg erhoht die Wahracheinlichkeit einer konfliktaren Kommunikation. Die Haltung ,leh bin mit meinen Bedirfniegen
Ok und du bigt mit deinen Bedirfnicsen Ok* hingegen, erhoht die Chance fur eine konstruktive Kommunikation und
folglich auch Weiterentwicklung in zwigchenmengchlichen Beziehungen und erhoht die Kooperationgbereitechaft. Dag
gogenannte Ok-OK-Modell ist ein Tranganalysemodell, welches die Grundeinstellung, die dag Verhalten der
Mengchen in ihrem Alltag begtimmen, erklart. Eine der vier Lebenseinstellungen aug diesem Modell igt die ,,lch bin Ok
- Du bigt Ok-Haltung®. E igt eine aktive Entscheidung, diese innere Haltung einzunehmen. Sie ermaglicht ung fernab
von Bewertung, Schuldzuweisung und Erniedrigung, den Fokus auf ein kongtruktives, wohlwollendes und
entwicklungeforderndes Miteinander zu legen und somit auf gemeingame Losungewege und dag Verhandeln von
Entecheidungen, die fir alle Beteiligten stimmig gind. Diege innere Haltung und die Annahme, dags jedes Verhalten mit
einer positiven Abgicht einhergeht, bringt groBes Potential mit sich, seinem Gegeniber mit Demut und Wertechatzung
gegeniber zu trefen, wisgentlich, dage dag Verhalten, die zu dem Zeitpunkt begtmogliche zur Verfigung stehende
Strategie war, um gich ein Bedarfnig zu erfillen.

Ein weiteres Modell et dag Eighergmodell von Sigmund Freud. Demnach ist nur die Spitze des Eigberge (20%) fir
ung gichtbar und findet in bewugater, verbaler Kommunikation auf der Sachebene (Zahlen, Daten, Fakten) etatt. Die
Anderen 80%, comit der wegentlich grofere Teil des Eigberge, unter der Meeregoberflache, unterliegen der
unbewusgten, nonverbalen Kommunikation auf der Beziehungeebene und beinhalten Gefiihle, Bedirfniege, Gedanken
und Wineche? Eine haufige Ureache fir Miceverstandnisee im Rahmen der Kommunikation und Konflikte ind
unerfullte Bedarfnisge und die damit verbundenen werletzten/unangenehmen Gefihle, die fur ung unter der
Meeregoberflache verborgen bleiben, golange wir diese nicht bewugst gichtbar werden laggen. Dies gelingt, indem wir
auseprechen, wag ung wirklich bewegt und gleichermalSen daran interesgiert sind, unser Gegentber besger zu
vergtehen und dag Gegagte keinen Bewertungemalstaben zu unterziehen. Die Kommunikation dartiber fihrt zum
beggeren Verstandnig und bestenfalle zur Annzherung cowie gemeingamer Logungsfindung.

9 vgl. Carina Thiemann, [ch fuhle wag, wag du nicht siehgt, S. 23,
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Eine Moglichkeit auf verbindende, wertechatzende Weige die eigenen Gefihle und Bedirfnisge zu 4ulBern ind die ,4
Schritte der Kommunikation nach Marghall Rogenberg. Sie sind Teil deg gewaltfreien Kommunikationgangatzeg und
getzen sich wie folgt zusammen:
[ Beobachtung/eachliche Begchreibung der Situation
2. Gefuhl zu der Situation
3. Bedirfnig hinter dem Gefihl
4. Bitte/Wungch an dag Gegeniiber.
Dieges ,4 Schritte Modell ermoglicht eg ung einerseite, ung ungerer Gefihle und Bedirfniese bewugst zu werden
und fiir diege die Verantwortung zu iibernehmen, indem wir heraugfinden, wag wir brauchen und/oder wag ung wichtig
ist. Anderergeite hilft ee ung, ung klar und authentiech in [ch-Botechaften auszudricken und comit frei von
Schuldzuweisungen und Vorwiirfen an unger Gegentber heranzutreten. AbschlieSend kann noch eine Bitte oder ein
Wunsch beigefiigt werden.
Die 4 Prozegeachritte:
[ Beobachtung:

eachlich, konkrete und neutrale Begchreibung der Situation ~,wenn ich gehe.., hore..,”

2. Gefuhl:

welcheg Gefihl ost diege Beobachtung in mir aus? ,dann fuhle ich..
3. Bedurfnie:

welcheg Bedirfnig ist dadurch gerade unerfullt? Huweil mir.. wichtig ist / ,weil ich... brauche
4. Bitte:

gibt eg eine konkrete Bitte an eine andere Pergon? Lbist du bereit mir... zu geben?“

Eine weitere Moglichkeit diese Drozessgchritte anzuwenden ist eg, meinem Gegentber mit offenen Interesge zu
begegnen und geine Gefihle und Bedirfniege zu vermuten und gein Anliegen zu erfragen, um eine Verbindung auf der
Bedirfniggebene herzustellen und o einen verbindenden Augtaugch zu fordern.

Eg bedarf sicherlich einiges an Ubung um die gewohnten, nicht immer hilfreichen Kommunikationsautobahnen zu
verlageen, die neu entdeckten Erlebnigpfade zu festigen und die vertrauten ,Blitz-Gedanken® gegen die ,wertfreie
Foracherlupe® einzutaugchen. Doch mit der Gewischeit, dage alles einmal schwer war, bevor eg leicht bzw. leichter
wurde, bie eg irgendwann fest integriert war und automatisch funktionierte (hnlich dem Erlernen deg
Fahrradfahreng), iet dag bewusete Wahrnehmen ungerer Kommunikationemugter bereite der erste Schritt zur
Veranderung.

Folglich kann auch beim Thema JKommunikation® Coaching eine gehr wertvolle Unterstitzung beim Erkennen
eingefahrener Kommunikationguerhalten und Aufbau neuer kongtruktiver Kommunikationgmuster gein.

Ye) .
()/f erve stareere
Wie zuvor beschrieben igt Selbetfiireorge ein Schligeelelement fur dag Erfiillen ungerer eigenen Bedirfniege und zu

einem erfiillteren Familienleben. Dieg it unmittelbar damit verbunden, ungere eigenen Regsourcen und Kompetenzen
zu kennen. Um im Alltag aug der Fiille leben zu konnen und maglichst gelten in einen Mangel zu geraten, ist es sehr
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wertvoll seine Energietankstellen, Starken und Talente zu kennen, um diege bewuget im Alltag einzugetzen, gein Leben
ein Stiiek weit danach augzurichten und eg gich gelbet leichter zu machen.

Grofer Bestandteil von Coaching ist eg die vorhandenen Starken und Regsourcen des Coachees zu entdecken,
wertzuschatzen und zu aktivieren. Dieg kann ein Angatzpunkt sein, um ung ale Eltern zu starken, ung ungerer
(Erziehunge-JKompetenzen und Regsourcen bewusst zu werden, sowie ungeren Fokug auf bereite gelingende Muster
zu legen und Teufelskreige zu durchbrechen. Dee Weiteren wird eg ung ermaglicht einen l6eungefokusgierten Umgang
zu etablieren und neue Sichtweigen auf dag elterliche und auch kindliche Verhalten zu erlangen. Dies kann hilfreich
gein, um aug den eigenen Selbetzweifeln heraug geiner eigenen inneren Starken und Vertrauen in gich zu entwickeln
und dieges ale Superkraft in den Alltag zu integrieren.

Die Erkenntnig, dage jedem Mengchen individuell verfiighare Energiereserven und Regsourcen zur Verfiigung stehen
und daher dag Vergleichen mit anderen Familien und Eltern in keinem Fall lohnengwert ist, kann den Fokus
nachacharfen, viel mehr bei ung zu bleiben und zu echauen wag sich fur ung und unsere Familie richtig anfuhlt.

Reggourcen konnen in innere und auferen Reggourcen unterteilen werden. [nnere Reggourcen konnen z.B.
Kompetenz, Selbstvertrauen, Auggeglichenheit sein, wahrend &ul3ere Reseourcen z.B. Orte, begtimmte Personen oder

Hilfemittel cein konnen.©

Wichtig ist eg, je nach Fragestellung und Situation, ung ungerer Regsourcen und Kompetenzen bewusst zu sein und
ein moglichst breitgefachertes Angebot an (deen und Moglichkeiten zu haben, um ungere Energieregerven aufzufiillen
und nicht miude zu werden, diese immer wieder aufe Neue herauszufinden, sowie diese flexibel an die jeweiligen
Lebensgituationen anzupagsen.

G)O(Lc/z/z'/ggﬁ?/' Siirder

Coaching kann nicht nur ung Eltern einen sicheren und geschutzten Rahmen bieten, sondern kann auch ungere
Kinder befahigen, ihre Ressourcen zu entdecken und ihr pergonliches Wachstum fordern. Durch Coaching konnen
Kinder auf kindgerechte und altergentsprechende Weige lernen, ihre eigenen Gefthle zu benennen und zu verstehen,
die dahinter verborgenen Bedrfiiese zu erkunden und damit gelbstwirkeam dag eigene Potential zu entfalten. Dies
fordert nicht nur die Requlation von Emotionen, gondern steigert auch ihre Regilienz.

Gegpracheaneatze beigpieloweige mit Hilfe von Metaphern, ermoglichen Kindern einen Zugang zu ihrer Erlebengwelt
zu bekommen und diege in Worte zu faggen. Somit ksnnen wir ihnen echon frith dag notige Rustzeug an die Hand
geben, einen guten logunggorientierten und ressourcenfokuggierten Umgang mit vermeintlichen Broblemen  zu
entwickeln und dabei den eigenen inneren Kompagg nicht aug dem Blick zu verlieren.

Als eine wertvolle Unterstiitzung konnen hierbei unter anderem die Impulskarten von Angelika Grubert und Margret
Rugger dienen"

© vgl. coachingakademie-berlin.de

"ygl. Angelika Grubert, Margret Rusger, Kinder-Coaching
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AbgchlieBend mochte ich alle Eltern ermutigen, die Familie ale gemeingamen Wachetumepfad zu sehen und auf diesem
Weg vor allem sich selbet nicht aug dem Blick zu verlieren. Haufig vergesgen wir vor lauter Gedankenkreigen,
Familienmanager, Bediirfnig- und Wungcherfiiller sein, wie tberaus wichtig e ist, dage wir ung gelbgt ale wichtigeten
Mengchen in ungerem Leben erngt nehmen und ung genaugo um ung kammern. Nicht aug Egoismug heraug, sondern
mit dem Bewuseteein, welche Verantwortung wir tragen und genau dag esgentiell igt, um in ungerer Kraft zu sein und
ungere Energie in die Welt hinaugzutragen.

Gemeingam an ungeren Herausforderungen und Veranderungen der jeweiligen Zeit zu wachgen, bringt groes
Potential fiir eine enge Eltern-Kind-Bindung mit gich.

Fehler ind menschlich und der Umgang mit ihnen ist wequeigend. Kindern eine gesunde Fehlerkultur vorzuleben und
demnach ung ungere Fehler einzugestehen und sie sichtbar zu machen, um letztendlich auch die Verantwortung dafar
zu tbernehmen, ohne Schuldzuweisungen, ist eineg der grofiten Geschenke, die wir ung und ungeren Kindern machen
konnen. Fehler ale Helfer zu sehen, um ein achteames gemeingames Miteinander immer wieder neu zu kreieren,
angepaget an die immer wieder wechgelnden Entwicklungsetande und Herausforderungen deg Alltagg, hilft ung, echte
Herzengverbindungen auf Augenhthe aufzubauen und ehrlich, authentisch und nahbar zwischenmengchliche
Beziehungen zu leben, in denen sich alle gesehen und gehort fuhlen, sowie tber sich hinauswachgen konnen.

Ein Familienalltag, der allen Beteiligten die beste Abgicht unterstellt und mit der ,Forscherlupe® auf schwierige
Situationen blickt, um die Bedurfniege aller zu gehen und bestmaglich zu beriickichtigen ist schon hilfreich, um ein
verbindendes Miteinander zu gestalten.

Eq kommt meiner Meinung nach nicht darauf an, immer in volliger Gelaggenheit zu agieren und reagieren, vielmehr
bedarf eq altercenteprechender Erklarung ungerer Beweggrinde fur unger Verhalten. Zudem hilft es ungere
Entacheidungen zu erklaren, um ungeren Kindern gomit auf Augenhthe zu begegnen, und der sichere Wegweigser zu
gein.

Einen Weg, weg vom Perfektionigmug hin zu ,Unperfekt-Oerfekt-Sein und zeitgleich genau paseend fur ung alg
Familie mit moglichet viel Freude an der gemeingam verbrachten Zeit, gollte im Fokug etehen.

Nora [mlau schreibt in [hrem Buch ,Bindung ohne Burnout®: ,Kinder Fihlen gich nie mehr geborgen und geliebt, ale
wenn ie gpiren, dagg wir schlicht gern mit ihnen zusammen gind.“

[ch wirde mir winechen, dage wir ungere Selbetzweifel tber Bord werfen und mehr darauf vertrauen, dage wir keiner
dealvorgtellung gerecht werden maggen, um qute Eltern zu gein.

(ch kann Eltern nur dazu ermutigen, Unterstiitzung, beigpieleweise in Form von Coaching, anzunehmen und empfinde
eq ale grofe Starke dazu beitragen zu wollen, dag gemeingame Miteinander fiir alle Beteiligten zu verbeggern und
uber sich selbst hinauszuwachgen.

Eltern zu etarken, Mengchen zu unterstiitzen gesunde und energiebringende Beziehungen zu fuhren, sowie Mengchen
in ihrer Handlungskompetenz zu befahigen und comit auch Kinder zu starken, ist mir daher ein grof3es Anliegen und
Coaching ein Teil meiner Vigion dazu beizutragen.

2 gl. Nora Imlau, Bindung ohne Burnout, $.22
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* Buch:

* Buch:

* Bueh:

* Buch:

* Buch:

* Bueh:

Nora [mlau, Bindung ohne Burnout

Weinheim: Beltz Verlag, 2. Auflage 2024

Or. Martina Stotz & Kathy Weber, die Superkraft der liebevollen Fihrung
Weinheim: Beltz Verlag, |. Auflage 2023

Stefanie Stahl, Dag Kind in dir muge Heimat finden

Munchen: Kailagh Verlag, 4. Auflage 2015

Nora [mlau, Mein Farnilienkompase

Berlin: Ulletein Buchverlage GmbH . Auflage 2022

Nora [mlau, Meine Grenze igt dein Halt

Weinheirn: Beltz Verlag, I. Auflage 2022

Carina Thiemann, leh fihle wag, wag du nicht gieht.
Manchen: Kogel Verlag 2023

* [mpulgkartenset von Angelika Grubert und Margret Ruseer, Kinder-Coaching: Den Schatz in mir finden.
Munchen: DonBosco Medien2022

* https://coachingakademie-berlin.de/eervice/lexikon-glosear/regsourcen/

* [nKongtellation Augbildungginhalte
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