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Coaching fiirs Leben



FRUHE SCHEMATA,
AKTUELLE PROBLEME

Schemacoaching: Ressourcen und Selbstmitgefihl starken.

VON KERSTIN HARLINGHAUSEN

Is systemischer Coach arbeite
ich seit Jahren mit Fithrungs-
riften und Mitarbeitern aus

mittelstindischen Unternehmen und
grofSen Konzernen. Je nach Thema und
Klient setze ich unterschiedliche Tech-
niken wie Reframing, Meta-Modell
der Sprache, Transaktionsanalyse oder
Change History ein. Seit einer Weiter-
bildung schitze ich auch Interventionen
aus dem Schemacoaching, ich erlebe die
Vorgehensweise als klar und hilfreich.

Jeffrey E. Young entwickelte diese
Therapieform aus der kognitiven Ver-
haltenstherapie in Kombination mit
anderen therapeutischen Ansitzen, u.a.
der Gestalttherapie. Young beschreibt
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Schemata als biografisch begriindete,
spezifische neuronale Erregungsbereit-
schaften, die frithkindlich verankert
sind. Wird in uns ein Schema aktiviert,
reagieren wir emotional, und zwar
dhnlich intensiv wie seinerzeit zur Ent-
stehung dieses Schemas. Schemata, die
unter schwierigen biografischen Situati-
onen entstanden sind, belasten Klienten
im Hier und Jetzt haufig mit intensiven
Gefiihlen wie Wut, Arger, Hilflosigkeit,
Scham oder Einsamkeit. Das belastet
auch die Beziehungen mit Lebenspart-
nern, Kollegen, Vorgesetzten usw.

Verletzte Grundbedurfnisse

Schemata werden mit der Zeit Teil des
impliziten Motivationssystems, und

zwar indem biologische Prozesse, ¢«
an den Grundbediirfnissen orientic=
sind, mit funktionellen Ebenen wves
kniipft werden. Diese Grundbedir
nisse sind:

litat, Akzeptanz
= Wunsch nach Autonomie, Komgp=
tenz, ldentitat
= Wunsch danach, realistische Grenz==
gesetzt zu bekommen (Orientierunz
= Wunsch nach Freiheit, berechtigte 2=
dirfnisse und Emotionen auszudriice=s
= Wunsch nach Spontaneitat und Sp'=

Schemata sind in spezifischen Leben:
situationen gewachsene Antworten =
Grundfragen menschlichen Lebens
Solche Grundfragen kénnen sein:



= |st die Welt ein guter oder schlechter
Platz?

= Bin ich erwiinscht oder unerwiinscht?

= Sind andere Menschen lberwiegend
vertrauenswirdig oder eher bedroh-
lich?

= Habe ich in der Welt selbstverstand-
lich einen Platz oder muss ich mir die-
sen erkampfen?

== Darf ich meine Bedurfnisse, Gefiihle,
Meinungen frei mitteilen oder ist das
geféhrlich?

= Haben alle Menschen die gleichen
Rechte oder gibt es Menschen mit
mehr Rechten und andere mit weni-
ger Rechten?

Hat eine Person negative Schemata
auf diese Fragen entwickelt, konnen
fur sie Lebensfallen entstehen. Wenn
sie zum Beispiel aufgrund frithkind-
licher Erfahrungen gelernt und erlebt
hat, dass sie ihre Bediirfnisse, Gefiih-
le und Meinungen nicht frei mitteilen
darf, dann wirkt sich das fiir sie in
bestimmten Situationen im Hier und
Jetzt aus.

Ein Klient mittleren Alters kam zu mir
mit folgender Problematik: Als Fiih-
rungskraft ist er erfahren, ein kom-
petenter Verhandler im Umgang mit
Kunden, er verantwortet sechsstellige
Budgets und hat sich tiber Jahre ein
gutes Verhiltnis zu seinen Mitarbei-
tern aufgebaut. Nachdem vor einiger
Zeit ein neuer Geschiftsfihrer die
Leitung des Unternehmens iibernom-
men hat und deutlich wird, dass die
beiden auf fachlicher und menschli-
cher Ebene gar nicht tibereinstimmen,
fuhlt sich mein Klient wie gelahmt,
wird einsilbig und verliert seine Per-
formance. In Verhandlungen ist er
wortkarg und iiberzeugt nicht mehr.
Misserfolge destabilisieren ihn so,
dass er stumm an seinem Schreibtisch
sitzt und sich ,leer® fiithlt. Er kann
auf die eigenen Ressourcen (Vertrau-
en in die eigenen Fihigkeiten, die er
als ,reifer Erwachsener® ja hat) nicht
zugreifen. Diese Situation belastet ihn
sehr und untergrdbt auch seinen Ruf
als Fihrungskraft.

Im Coaching spricht er leise und es
wird deutlich, das Angste ihn kont-
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Wird in uns ein Schema aktiviert,

reagieren wir emotional.

rollieren. Ich hole sein Einverstind-
nis ein, naher auf aktivierte Schema-
ta zu schauen. Deutlich wird, dass
die Angste im Kind-Ich verankert
sind. Mit sechs Jahren litt er unter
Sprachstorungen, die ihn stark be-
eintrichtigten. Negative Glaubens-
siatze aus dem Eltern-Ich tun ihr Ub-
riges. Im Verlauf der Sitzung haben
wir die ,unerbittlichen Anspriiche®
meines Klienten an sich selbst vali-
diert und sie einem Okocheck im
Hier und Jetzt unterzogen. Er vermag
inzwischen die alten, &ngstlichen
inneren Anteile zu sehen und kann
sie ,versorgen®. Schritt fiir Schritt
hat er sich sein Selbstbewusstsein
zuriickerobert und ist in die aktive
Auseinandersetzung mit seinem neu-
en Geschaftsfithrer gegangen. Er hat
seine eigenen Interessen klar positi-
oniert und klargemacht, wo fiir ihn
die Grenzen sind.

Wut, Arger, Hilflosigkeit

Stellen wir uns eine andere typische
Situation Coaching-Klienten
vor: das turnusmaifSige Meeting mit
Kollegen, die stets laut und dominant
ihre Meinung vertreten, sich Rede-
duelle liefern, und kein Moderator
bremst die Lautstarken und ermuntert
den abwartenden Teilnehmer sich ein-
zubringen. Das kann auf Dauer - je
nach getriggertem Schema — Wut, Ar-
ger oder auch Hilflosigkeit als aktuell
erlebtes Gefiihl in diesem Coaching-
Klienten hervorrufen. Wie wird er re-
agieren? Welchen Bewiltigungsmodus
wihlt er?

eines

Wird er sich von der Situation dissozi-
ieren, vielleicht auf sein Handy schau-
en und sich damit selbst beruhigen?
Wird er in den ,Angreifermodus®
wechseln, aufspringen, sich noch lau-
ter als die anderen Gehor verschaffen
und deren Ideen kleinmachen?

Wird er sich einer Idee der anderen
anpassen, weil er keine Chance sieht,
seine Idee in der Gruppe zu platzieren?
Zweifelsohne sihe eine Reaktion als
oreifer Erwachsener® anders aus: Fi-
nen giinstigen Moment innerhalb der
Wortgefechte abpassen, das Wort er-
greifen, ruhig und selbstsicher die ei-
gene Idee darstellen und begriinden,
warum diese erfolgreich sein wird.
Da eine solche Losung nicht allein
durch kognitives Verstehen umgesetzt
werden kann, begleite ich meine Coa-
ching-Klienten dabei, aktivierte Sche-
mata zu verstehen, zu verlassen und
neue Wege einzuiiben, um ihre alten
Reaktionsmuster nach und nach ver-
lassen zu konnen.

Ich erklire den Klienten zunichst
Grundlagen und Inhalte der Schema-
arbeit allgemein verstindlich. Schon
das Verstiandnis tber die Entstehung
und die Auswirkungen von Schemata
in den jeweiligen Lebens- und Arbeits-
bereichen hat so manchen Aha-Effekt
in Supervisionen oder Paarkonflikten
gebracht und kann sehr hilfreich sein.
Das Schemacoaching selbst zielt auf
die Verinderung der schemabeding-
ten Reaktionen, insbesondere durch
Aktivierung eigener Ressourcen, z.B.
durch Methoden aus der Positiven
Psychologie.

Wird in der Schemaberatung oder im
Schemacoaching deutlich, dass der
Klient uber einen sehr eingeschrink-
ten Zugang zu den eigenen Ressourcen
verfugt oder die Ich-Funktion noch
nicht ausreichend entwickelt ist, um
alle Aufgaben im Schemacoaching-
Prozess zu erfiillen, dann hilft die
Schematherapie weiter. Hier erfolgt
eine begrenzte sogenannte ,Nach-
Beelterung“ oder auch ,nachtriglich
begrenzte elterliche Fiirsorge“ bei aus-
gebildeten Schematherapeuten.

Fur Schemacoaches gilt, was fiir alle
Coaches gilt: Sie benotigen die »
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Schemacoaching konzentriert
sich auf Starken und Werte,
auf personliches Wachstum.

Fihigkeit, Klienten bedingungslos
wertschétzen zu konnen. Hinzu kom-
men intensive Erfahrungen im Um-
gang mit den eigenen Schemata und
regelmifige Supervisionen, um eige-
ne blinde Flecken zu erkennen und
professionelles Feedback zu erhalten.

Ressourcen im
Optimierungswahn

Menschen scheinen stindig heraus-
gefordert zu sein, sich und ihr Zeit-
management, ihre Selbstorganisation
immer mehr zu optimieren. Der Tag
hat nur 24 Stunden. Das Budget ist
immer begrenzt. Das Resultat soll
stets perfekt sein. Wie konnen sie sich
behaupten? Klienten kommen mit
diesen Fragen ins Coaching. ,,Wer bin
ich in diesem Optimierungswahn?
»Wie lerne ich, mich richtig zu ent-
scheiden?*“ ,Wie verhindere ich ein
Burn-out*?

Schemacoaching setzt auf Ressour-
cenaktivierung, auf den Aufbau po-
sitiver Emotionen, konzentriert sich,
wie auch die Positive Psychologie, auf
Starken und Werte, auf personliches
Wachstum und das Stirken der Ich-
Funktion durch narrative Neubewer-
tung und Sinnerleben. Studien zeigen,
dass unter anderem das Bewusstma-
chen der eigenen Stirken das person-
liche Wohlbefinden erhéhen und De-
pressionen mindern kann.

In Kombination mit Priorisierungshil-
fen und Planungstools kann der Klient
sich klar positionieren und geht ge-
starkt in seine tdglichen Anforderun-
gen. Das Hervorbringen positiver
Schemata wie Freude und Neugier ist
das Ziel fiir Coach und Coachee. Es
ist ein effektiver Weg, um den ,uner-
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bittlichen Anspriichen® entgegenzu-
treten und den ,reifen fiirsorglichen
Erwachsenen® im Hier und Jetzt zu

stabilisieren. «“

’/’ ' Zur Autorin

Kerstin Harlinghausen
Diplom-Okonomin, Berate-
rin, Trainerin, Systemischer
Coach und Schemacoach.
Expertin fir Kommunika-
tion, Fihrung, Teams, Ver-
handlungen, Entwicklung.
www.harlinghausen-

consulting.de

LITERATUR

Helmut Ebert, Kerstin Harlinghausen.
FeMale. Flihrung jenseits von Geschlecht
und Vorurteil, ibidem Verlag, 2012

Anke Handrock, Claudia Anna Zahn,

Maike Baumann. Schemaberatung,
Schemacoaching, Schemakurzzeittherapie.
Beltz Verlag, 2016

Kristin Neff. Selbstmitgefiihl. Kailash
Verlag in der Verlagsgruppe Random
House Verlag, 2012

Christopher Peterson, Martin E.P. Selig-
man. Character strengths and virtues:
A handbook and classification. Oxford
University Press, 2004

Gerhard Zarbock, Axel Ammann, Silka
Ringer. Achtsamkeit fiir Psychotherapeuten
und Berater. Beltz Verlag, 2012




