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Abstract

Die Klimakrise stellt eine psychische Belastung dar, insbesondere fiir junge Menschen, die
zunehmend mit negativen Klimaemotionen wie Angst, Wut und Schuldgefiihlen konfrontiert sind.
Diese Masterarbeit zielt darauf ab, ein auf der Akzeptanz- und Commitment-Therapie (ACT)
basierendes Coaching-Konzept zu entwickeln, das die psychische Flexibilitdit im Umgang mit
diesen emotionalen Herausforderungen fordert. Das Konzept kombiniert die Prinzipien der ACT
mit Ansdtzen des Third Generation Coachings und wurde in mehreren Sitzungen mit einer
Coachee erprobt. Die Ergebnisse zeigen eine Steigerung der psychischen Flexibilitdt, was sich
sowohl in der Selbstwahrnehmung der Coachee als auch in den Ergebnissen des Psy-Flex-
Fragebogens widerspiegelte. Auf Basis dieser Ergebnisse wurde ein validiertes Manual erstellt,
das erfahrenen Coaches als praxisorientiertes Werkzeug zur Anwendung dient. Das entwickelte
Coaching-Konzept bietet somit eine wirksame Losung fiir den Umgang mit den psychischen
Belastungen der Klimakrise und besitzt das Potenzial, auf breitere Zielgruppen und andere

Dauerkrisen ausgeweitet zu werden.
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1 Einleitung

Wie gehen Menschen am besten mit Krisen um? Wie konnen einige Menschen trotz negativer
dufserer Umstdnde positiv eingestellt bzw. gliicklich sein? Beschéftigt man sich nur kurz mit diesen
Fragen, stof3t man auf zahlreiche Biicher, Podcasts, Talk-Shows und vieles mehr. Es gibt unzéhlige
Ansitze, die erkldren wollen, wie man einfacher durch Krisen kommt.

Der Begriff "Krise" bezeichnet eine negative Situation, die in der Regel von begrenzter Dauer ist
(vgl. Schmidt M. , 2010, S. 443 f.). Krisensituationen manifestieren sich in verschiedenen
Kontexten, einschlieBlich politischer, wirtschaftlicher oder personlicher Bereiche. In der letzten
Zeit sieht sich die Menschheit mit diversen Krisen konfrontiert, wie beispielsweise Kriegen, der
Corona-Pandemie und wirtschaftlichen Unsicherheiten wie Inflation. Die Global Risks Reports
des Weltwirtschaftsforums heben hervor, dass politische und wirtschaftliche Unsicherheiten sowie
gesellschaftliche Herausforderungen weltweit prisent sind. (vgl. World Economic Forum, 2023,
S. 5 f.) Die menschliche Féhigkeit, zu erkennen, dass Krisen temporér sind und sich wieder
verbessern oder auflosen konnen, ermoglicht es mit diesen Herausforderungen umzugehen. Der
Global Risks Report 2023 (vgl. World Economic Forum, S. 69) betont die Bedeutung von
Resilienz und Krisenbewdltigung, um langfristige psychische Schiden zu vermeiden.

Im Kontext des Klimawandels kann gemdl3 der vorangehenden Definition von Krise, die eine
begrenzte Dauer impliziert, nicht mehr von ,,Krise* gesprochen werden. Im Gegensatz zu anderen
Krisenszenarien, die sich im Laufe der Zeit verbessern oder aufldsen, zeigt der Klimawandel keine
Anzeichen eines absehbaren Endes. Er wird nicht als eine temporére Krise wahrgenommen, die in
der Zukunft besser oder leichter bewiltigt werden konnte. Im Gegenteil wird von einem kritischen
Wendepunkt gesprochen, dessen Erreichen eine "Kettenreaktion mit unabsehbaren Folgen fiir den
Planeten" (Landeszentrale fiir politische Bildung Baden-Wiirttemberg, 2023) auslosen konnte.
Dennoch ist der Begriff ,,Klimakrise* oft genutzt. Hinsichtlich der Definitionen miisste jedoch
eher von "Dauerkrise" gesprochen werden.

Vielleicht 16st genau dieses Missverstindnis so viele negative Folgen aus. Beziiglich der
,Klimakrise“, welche nach wortlicher Ubersetzung iiberwindbar sein miisste, ist kein Ende in
Sicht. Es ist daher wenig {iberraschend, dass immer mehr junge Menschen unter psychischen
Belastungen leiden, denn dass die Klimakrise nur eine Krise ist, ist faktisch falsch.
Krisensituationen konnen erhebliche Auswirkungen auf die psychische Gesundheit und das
allgemeine Wohlbefinden haben. Insbesondere in der gegenwirtigen Zeit, geprdgt durch die
kontinuierliche Aneinanderreihung verschiedener Krisen, erleben insbesondere Jugendliche und
junge Erwachsene eine signifikante psychische Belastung (vgl. Schnetzer, 2023). Junge Menschen

sind demzufolge auch von den Folgen der Dauerkrise Klimawandel am stdrksten betroften.

1
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Mehrere Belastungen, wie in Abbildung 1 zu sehen, sorgen fiir einen langfristig negativen Einfluss

iiber die Lebensspanne, was sich in geringer Lebenszufriedenheit und -Qualitit sowie geringer

Lebenserwartung zeigen kann. (vgl. Peter, Dohm, & Krimmer, 2023, S. 132)

Akute Belastungen durch
Klima- und Umweltstressoren

Bewusstwerdung der
existenziellen Bedrohung

z. B. anhaltende emotionale
Belastungin der Aus-
einandersetzung mitden eigenen
Zukunftsperspektiven

z. B. Verletzungen bzw. Stress
durch Extremereignisse wie Hitze,
Stiirme, Uberflutungen oder Brénde

Sekundére Belastungen Erlebte Untéatigkeit von Politik
durch Folgeeffekte und Gesellschaft

z. B. Verlust/Einschrénkung sozialer
Infrastruktur (z. B. Schule); Verlust/
Belastung sozialer Beziehungen;
chronische Erkrankungen

z. B. Vertrauensverlust gegeniiber
politischen Prozessen; Gefiihl des
Verrats; gefuhlte Hilflosigkeit; Wut
gegeniiber Verantwortlichen

Risiken fur korperliche und
kognitive Entwicklung

Langfristige Belastungen Uber
die Lebensspanne
neurologischen Entwicklung

z. B. Beeintrachtigung der
z. B. geringere Lebenszufriedenheit
und -qualitét oder Lebenserwartung

Belastung durch
Parentifizierung

z. B. durch zu friihe ibermaBige
Verantwortungsiibernahme

Abbildung I: Eigene Abbildung in Anlehnung an die schematische Ubersicht zur komplexen Mehrfachbetroffenheit von Kindern

und Jugendlichen angesichts der Folgen anthropogener globaler sozial-Gkologischer Krisen nach PETER et al. (vgl. 2023, S. 132)
Wie kann diesen psychischen Belastungen entgegengewirkt werden, wenn die Krise bleibt?

Es lohnt sich ein Blick auf Menschen, die trotz duBlerer negativer Umstdnde, eine positive
Einstellung zum Leben behalten oder wieder erlangen, auch wenn Sie personlich nichts daran
andern konnen. Beispielsweise Menschen, die unheilbar krank werden, also einer Dauerkrise ohne
ersichtliches Ende ausgesetzt sind.

Das Konzept der psychischen Flexibilitét scheint hier ausschlaggebend zu sein. Die Féhigkeit der
psychischen Flexibilitdt ermoglicht es, sich bewusst auf die Realitdt einzulassen, unvermeidbare
Lebensumstinde zu akzeptieren und dennoch wertebasierte Handlungen zu verfolgen. Psychisch
flexible Individuen sind sich ihrer Gedanken bewusst, konnen von belastenden Emotionen
Abstand nehmen und finden adaptive Bewiltigungsstrategien. HAYES et al. (vgl. 2006, S. 3 f.)
erldutern, dass die Akzeptanz- und Commitment-Therapie (ACT) speziell darauf abzielt, diese Art
der Flexibilitdt zu fordern, indem sie die Akzeptanz von Erfahrungen und die Ausrichtung auf
personliche Werte in den Mittelpunkt stellt. Durch die Fokussierung auf personliche Werte und
eine losgeldste Handlungsweise von destruktiven Gedanken ermdoglicht psychische Flexibilitét ein
wachstumsorientiertes Leben trotz herausfordernder Lebensumstinde, beispielweise einer
unheilbaren Krankheit. KASHDAN und ROTTENBERG (vgl. 2010, S. 870) bestitigen, dass
psychische Flexibilitit ein zentraler Faktor fiir Resilienz und Wohlbefinden ist, da sie es Individuen

ermoglicht trotz Stress und Belastungen anpassungsfahig zu bleiben.
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Daher stellt eine starke psychische Flexibilitdit einen Grundbaustein dar, um Dauer-
Krisensituationen als weniger belastend zu empfinden und sich von negativen Gedanken weniger
beeinflussen zu lassen. BONANNO (vgl. 2004, S. 23f.) hebt hervor, dass auch die Fahigkeit, sich
von traumatischen Ereignissen zu erholen, oft auf psychischer Flexibilitidt und der Féhigkeit zu
adaptiven Bewdiltigungsstrategien beruht. Diese Prinzipien lassen sich moglicherweise auch auf
den Umgang mit Klimaemotionen adaptieren, da sich hier einige Parallelen aufzeigen lassen.
FRESCO et al. (vgl. 2007, S. 235f.) beschreiben, dass die Defusion, also die Fahigkeit, Abstand zu
belastenden Gedanken zu gewinnen, eine Schliisselkomponente der psychischen Flexibilitit ist.
Doch wie ist es moglich, psychische Flexibilitidt vorsétzlich zu erlernen, zu stirken oder zu
fordern? FORD et al. (vgl. 2018, S. 1085f.) zeigen, dass zum Beispiel die Akzeptanz negativer
Emotionen und Gedanken mit einer besseren psychischen Gesundheit verbunden ist und somit ein
wesentlicher Schritt zur Erhéhung der psychischen Flexibilitdt sein kann.

Ein Ansatz dafiir kann Coaching sein. Coaching bezeichnet einen individuellen Beratungsprozess,
der sich seit seinen Urspriingen von einer primiren Ausrichtung auf Manager:innen zu einem
weitreichenden Instrument der personlichen Weiterentwicklung verdndert hat (vgl. Rauen, 2021,
S. 18 ff.). Heutzutage steht im Zentrum dieser Definition der Ansatz "Hilfe zur Selbsthilfe".
Coaching dient als gezielte Unterstiitzung zur Bewéltigung von Verdanderungen und zur Steigerung
der individuellen Anpassungsfahigkeit (vgl. Backhausen & Thommen, 2017, S. 4 f.). Das
Hauptziel von Coaching besteht darin, die bereits vorhandenen Ressourcen und Potenziale des
Coachees zu aktivieren und ihn dabei zu unterstiitzen, diese effektiv zu nutzen. Dieser Prozess
konzentriert sich auf die Reflexion personlicher Wiinsche, Ziele, Angste, Schwierigkeiten,
Konflikte sowie anderer Situationen oder individueller Anliegen (vgl. Greif et al., 2018, S. 2 {f.).
Da Coaching somit einen strukturierten Raum zur Selbstreflexion bietet und die
Weiterentwicklung individueller Fahigkeiten ermdglicht, kann es ein geeignetes Instrument zur
Steigerung der psychischen Flexibilitét sein.

Angesichts der Erkenntnis, dass die Forderung psychischer Flexibilitit in konventionellen
Coaching-Sitzungen oft lediglich ein positiver Nebeneffekt ist, da in der Regel primir andere
personliche oder berufliche Themen adressiert werden, erscheint die Ausarbeitung eines
Coaching-Konzepts, das explizit auf die Stirkung psychischer Flexibilitit abzielt, als eine
vielversprechende Aufgabe. Ein solches Konzept wiirde Individuen die Mdglichkeit erdffnen,
gezielt ihre psychische Flexibilitdt zu erhdhen, unabhingig von der primiren Intention des
Coachings oder dem Vorliegen spezifischer Anliegen.

Psychotherapieformen zur Steigerung psychischer Flexibilitét gibt es bereits. Die bereits erwdhnte
Akzeptanz- und Commitment-Therapie hat genau das zum Ziel. Aufbauend auf sechs

Schliisselprozessen - Akzeptanz, kognitive Defusion, Achtsamkeit, Selbst als Kontext, Werte und
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engagiertes Handeln - wird die Auffassung vertreten, dass Leiden einen unabdingbaren Bestandteil
der menschlichen Existenz darstellt. Aus dieser Perspektive heraus befiirwortet ACT einen
methodischen Ansatz, der auf der Akzeptanz von Leid basiert und die individuelle
Auseinandersetzung mit personlichen Werten in den Mittelpunkt stellt (vgl. Hayes et al., 2012, S.
23f)).

In Anbetracht der Klimakrise und ihrer psychischen Auswirkungen, insbesondere auf junge
Menschen, manifestiert sich hier ein potenzielles Anwendungsfeld fiir ACT. Die Konfrontation
mit den negativen Emotionen, die die Klimakrise hervorruft, stellt ein Leiden dar, das mittels ACT
adressiert werden konnte. Die begrenzte Verfligbarkeit von Therapieplédtzen und die Tatsache, dass
nicht alle Psychotherapeut:innen ACT-Kenntnisse haben (vgl. Bundes Psychotherapeuten
Kammer, 2018), unterstreicht die Relevanz eines auf ACT basierenden Coaching-Ansatzes. Ein
solcher Ansatz konnte eine flexiblere und bediirfnisorientierte Alternative bieten, die es
ermoglicht, spezifische Elemente der ACT effektiv und in kiirzerer Zeit umzusetzen, als dies in
einer vollumfianglichen Psychotherapie der Fall wire. Zudem ist der Zugang zu Coaching-
Angeboten oftmals niedrigschwelliger, sei es in Bezug auf Zeit, Aufwand oder Verfiigbarkeit.
Ein Coaching-Konzept, das sich gezielt auf die Forderung von psychischer Flexibilitét
konzentriert, kdnnte potenziell dazu beitragen, die negativen emotionalen Zusténde, einschlielich
negativer Klimaemotionen, von Individuen zu verbessern und das allgemeine Wohlbefinden zu
steigern. Damit hétte es einen positiven Einfluss auf die psychische Gesundheit und Lebensqualitit
und stellt so einen vielversprechenden Weg zu einem langfristig positiven Umgang mit dieser
Dauerkrise dar. Vor diesem Hintergrund ist das Hauptziel dieser Arbeit die Entwicklung eines

solchen Coaching-Konzepts und die leitende Forschungsfrage lautet daher:

Wie kann ein auf dem ACT-Modell basierendes Coaching-Konzept aussehen, das die
psychische Flexibilitit von Personen in belastenden Lebenssituationen, wie dem

Klimawandel, fordert?

2 Theoretische Grundlage

Die theoretische Grundlage bildet einen umfassenden Einblick in die Akzeptanz- und
Commitment-Therapie und deren Schliisselprinzipien. Im Zuge dessen setzt sich dieses Kapitel
mit der psychischen Flexibilitdt und der ACT-Matrix auseinander. Ebenso werden die Themen

Coaching sowie Klimaemotionen als Dauerkrise behandelt.
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2.1 ACT und Psychische Flexibilitat

Die Akzeptanz- und Commitment-Therapie ist eine evidenzbasierte Intervention, die darauf
abzielt, psychische Flexibilitdt zu fordern und menschliches Leiden zu adressieren. Im Kern geht
es bei ACT darum, schmerzhafte Erfahrungen und Gedanken nicht zu vermeiden oder zu
unterdriicken, sondern sie zu akzeptieren und sich gleichzeitig auf werteorientierte Handlungen zu
konzentrieren. Diese Therapieform basiert auf der Annahme, dass Leid ein unvermeidlicher Teil
des menschlichen Lebens ist und dass der Versuch, unangenehme Gefiihle und Gedanken zu
vermeiden, oft zu groBerem Leiden fiihrt. Durch Strategien wie Akzeptanz, kognitive Defusion,
Prasenz im gegenwértigen Moment, Selbst als Kontext, Werteklarung und engagiertes Handeln,
unterstiitzt ACT Menschen dabei, ein erfiilltes Leben zu fiithren, das mit ihren tiefsten Werten im
Einklang steht. (vgl. Luoma et al., 2018, S. 1 ft.)

ACT, zu Beginn der Entwicklungen Comprehensive Distancing genannt (vgl. Flaxman, et al.,
2014, S. 19), gehort zur dritten Welle der Verhaltenstherapien und betont psychische Flexibilitat
als Schliissel zur Anpassung an verdndernde Lebensumstidnde. Basierend auf den Prinzipien der
Relational Frame Theory (RFT) zielt ACT auf die Forderung psychischer Flexibilitit ab, um
Individuen zu unterstiitzen, ein werteorientiertes und erfiilltes Leben zu fithren und wird
beispielsweise bei Krebspatient:innen eingesetzt. (vgl. Sauer & Weillflog, 2022, S. 412 {f.) Auch
in anderen Bereichen, wie in der Psychoonkologie (vgl. Alder, 2020), bei Angststorungen oder
Suchtproblemen (vgl. Wengenroth, 2016, S. 263 ff.), gibt es bereits Anwendungsansitze.

Die Relational Frame Theory ist eine behavioristische Theorie, die entwickelt wurde um die
Komplexitit und Generativitidt menschlicher Sprache und Kognition zu erkldren und liefert das
theoretische Fundament fiir ACT. Sie basiert auf dem Konzept des abgeleiteten relationalen
Antwortens (Derived Relational Responding), das die Féhigkeit beschreibt, Verbindungen
zwischen Reizen herzustellen, die nicht direkt iibermittelt wurden, sondern auf Grundlage friiherer
Erfahrungen erschlossen werden konnen. RFT erkldrt, dass die menschliche Fahigkeit,
Verbindungen wie Ahnlichkeit, Gegensitze oder Hierarchien zwischen Dingen zu erkennen, eine
wichtige Grundlage fiir Sprache und Denken ist. Diese Fahigkeit hangt vom jeweiligen Kontext
ab und ermoglicht es, nicht nur auf die sichtbaren Eigenschaften von Dingen zu reagieren, sondern
auch auf symbolische oder abgesprochene Bedeutungen. RFT hilft zu verstehen, wie Menschen
komplexe Sprach- und Denkweisen entwickeln, die iiber das hinausgehen, was sie direkt erleben.
(vgl. Barnes-Holmes et al., 2006, S. 61 ff.) Die Relational Frame Theorie besagt, dass es hilfreich
sein kann, schwierige Gedanken und Gefiihle nicht zu bekdmpfen oder zu verdndern, sondern sie
in einem neuen Zusammenhang zu betrachten, um sie weniger belastend zu machen. Dies

unterscheidet sich von traditionellen Therapieansétzen, die oft darauf abzielen, den Inhalt der
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Gedanken direkt zu verdndern. Die Bedeutung und Wirksamkeit von RFT und ACT wird durch
zahlreiche Studien unterstiitzt. (vgl. Flaxman et al., 2014, S. 19 f.; Heidenreich et al., 2007, S. 480)
Im Gegensatz zu traditionellen Ansdtzen, die auf die Verdnderung von Gedankeninhalten abzielen,
konzentriert sich ACT also auf die Distanzierung von diesen Inhalten, um eine flexiblere Haltung
thnen gegeniiber zu ermdglichen. Sie identifiziert psychische Inflexibilitdt als Hauptursache fiir
psychische Storungen (vgl. Hayes et al., 2012, S. 978; Sauer & Weillflog, 2022, S. 412). Prozesse
die nach LUOMA et al. (2009, S. 40) zur psychischen Inflexibilitdt fiihren konnen Abbildung 2
entnommen werden. Die Fahigkeit zur Vermeidung von unmittelbaren Erlebnissen, eine
Kernkomponente psychischer Inflexibilitdt, wird zunehmend als ein generalisierter Risikofaktor
angesehen, der weitreichende Auswirkungen auf die allgemeine Funktionsfahigkeit hat. (vgl.

Flaxman et al., 2014, S. 8)

Dominieren der vorgestellten
Vergangenheit und Zukunft;
eingeschrankte Selbstkenntnis

Mangel an Klarheit

Erlebens- Uber Werte / Kontakt
vermeidung zu den eigenen
Werten

Untatigkeit, Impulsivitat
oder Beharrlichkeit im
Vermeiden

Kognitive
Fusion

Festhalten am
Selbstkonzept

Abbildung 2: Eigene Abbildung der Prozesse, die zur psychischen Inflexibilitdt fiihren nach LuoMA et al. (vgl. 2009, S. 40)

ACT basiert auf den Gegenstiicken zu diesen Prozessen, welche in Abbildung 3 dargestellt werden.
Der erste Prozess, der der Akzeptanz, bezieht sich auf die spirituelle Annahme von
Lebensunvollkommenheiten sowie die Bereitschaft, sich auf erforderliche Handlungen
einzulassen. Dies bedeutet, das Leben mit all seinen Herausforderungen anzunehmen, statt vor
unangenehmen Gefiihlen und Gedanken zuriickzuschrecken. Zweitens zielt die kognitive
Defusion darauf ab, eine distanzierte Perspektive gegeniiber den eigenen Gedanken einzunehmen.
Betroftene lernen ihre Gedanken als voriibergehende mentale Ereignisse zu betrachten, die nicht

zwangslaufig Handlungen bestimmen miissen. Der dritte Prozess, das Selbst als Kontext, bezieht
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sich auf die Entwicklung eines Selbstverstindnisses, das iiber die konzeptualisierten Selbstbilder
hinausgeht. Dies fordert ein tieferes Erleben des Hier und Jetzt und ermoglicht eine authentischere
Beziehung zum eigenen Leben. Dieser vierte Prozess ermoglicht es den Menschen, flexibel und
natiirlich mit den Gegebenheiten des Lebens umzugehen, ohne von Denkmustern eingeschrankt
zu werden. Werteerkennung, der fiinfte Prozess, umfasst die Identifizierung dessen, was einzelnen
Menschen tiefgriindig wichtig ist. ACT besagt, dass wahre Werte personlich und tief verwurzelt
sind und leitet Menschen an, thr Leben nach diesen Werten auszurichten. Schliefllich f6érdert
engagiertes Handeln die Fihigkeit, in Ubereinstimmung mit den erkannten Werten zu handeln und
werteorientiert zu leben. Dieser sechste Prozess beinhaltet die Umsetzung von MaBBnahmen, die
den personlichen Werten dienen. (vgl. Dijkstra & Nagatsu, 2021, S. 809 ft.; Polk et al., 2016, S. 7
ff.)

KONTAKT MIT DEM
JETZIGEN MOMENT
Im Hier und Jetzt sein

AKZEPTANZ W'ERTE
L Wissen,
Sich offnen 5
was z&hlt
Psychische
Flexibilitat
Présent sein,
sich offnen und
das tun, was
wichtig ist.
ENGAGIERTES
DEFUSION HANDELN
Gedanken
Tun, was
beobachten wichtig ist
SELBST ALS KONTEXT

Das wahrnehmende Selbst

Abbildung 3: Eigene Abbildung des Hexaflex nach HARRIS (vgl. 2020, S. 26)

HAYES und WILSON haben bereits 1994 (vgl. S. 289 ff.) beleuchtet, dass die Akzeptanz- und
Commitment-Therapie darauf abzielt, emotionale Vermeidung zu reduzieren und Menschen dabei
zu unterstiitzen, ithr Verhalten zu dndern. Sie betonen, dass es bei ACT nicht darum geht,
unerwiinschte Gedanken oder Gefiihle zu dndern, sondern deren Einfluss auf das Handeln zu
verringern. Dies erreicht ACT, indem der Kontext gedndert wird, in dem Gedanken und Gefiihle
erlebt werden, um die Konzentration auf das zu richten, was langfristig fiir den Menschen sinnvoll

ist.
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Die Forschungsergebnisse von GLOSTER et al. (vgl. 2017, S. 66 f.) zeigen, dass eine Erhohung
werteorientierten Verhaltens einen Riickgang des Leidens begiinstigt, was die Theorie der
psychischen Flexibilitdt unterstiitzt. Die Beteiligung an werteorientiertem Handeln, auch in
Gegenwart von Symptomen, ist essenziell flir die Reduktion von Leiden.

Die Bedeutung der psychischen Flexibilitdt geht iiber die Behandlung psychischer Stérungen
hinaus. Forschungen zeigen, dass sie mit einer Vielzahl von positiven gesundheitlichen Outcomes
verbunden ist, einschlieBlich verbesserter Lebensqualitit, reduzierter Psychopathologie und Stress
sowie erhohter Funktionsfahigkeit (vgl. Forman et al., 2007, S. 775 f.; Kashdan & Rottenberg,
2010, S. 866 ff.; Levin et al., 2014, S. 158 ff.). Somit wird psychische Flexibilitét als zentraler
Aspekt der psychischen Gesundheit betrachtet, der durch herkdmmliche Konstrukte wie
psychisches Wohlbefinden oder symptombezogene Skalen nicht vollstindig erfasst wird.
Psychische Flexibilitidt kennzeichnet die Féhigkeit zu bewusstem, werteorientiertem Handeln
unter Akzeptanz negativer Gefiihle. Sie wird als storungsunabhéngiges Konzept verstanden. (vgl.
Unruh et al., 2023, S. 159)

Zusammenfassend betont ACT die Rolle der Sprache und der Kognition im menschlichen Leiden
und bietet gleichzeitig Strategien an, um durch Forderung der psychischen Flexibilitit ein
sinnvolles und werteorientiertes Leben zu fithren. Durch die Kombination von achtsamkeits- und
akzeptanzbasierten Methoden mit sinnorientierten Ansétzen bietet ACT eine umfassende und
wirksame Therapieform. Sie wird von der American Psychological Association fiir die
Behandlung verschiedener psychiatrischer Zustinde anerkannt (vgl. Dijkstra & Nagatsu, 2021, S.
811).

2.1.1 ACT-Matrix

Es gibt bereits Ansdtze, die versuchen, ACT fiir die Menschen zuginglicher zu machen. So
versuchen es POLK et al. (vgl. 2016) zum Beispiel durch die ACT-Matrix. Die entwickelte Matrix
soll, wie ACT selbst, zur psychischen Flexibilitdt hinfithren. Aus Sicht der Autor:innen ist der
Schliissel zur psychischen Flexibilitdit und einem werteorientierten Leben das Erkennen des
Unterschieds zwischen sinnlicher Wahrnehmung und mentalen Erfahrungen. Ebenso wichtig ist
das Bewusstsein fiir den Unterschied zwischen Handlungen, die uns ndher zu wichtigen Personen
oder Zielen bringen und solchen, die uns von unerwiinschten mentalen Zustinden entfernen. (vgl.
Polk et al., 2016, S. 4)

Der Unterschied zwischen diesen Hin- und Weg-Bewegungen ist ein fundamentaler Aspekt des
Verhaltens, der sowohl im Tierreich als auch bei Menschen beobachtet werden kann. Im Tierreich

richtet sich Verhalten typischerweise auf das Hinzubewegen zu positiven Stimuli wie Nahrung,
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Reproduktionspartnern oder Sicherheit (appetitive Kontrolle) oder das Wegbewegen von
negativen Stimuli wie Bedrohungen oder Gefahren (aversive Kontrolle). Diese grundlegenden
Bewegungen sind wesentlich fiir das Uberleben und die Fortpflanzung. Beim Menschen wird diese
Unterscheidung durch die Sprache komplexer. Sprache kann es erschweren zu erkennen, von
welchen negativen Erfahrungen wir uns distanzieren und zu welchen positiven Erfahrungen oder
Werten wir uns hinbewegen mochten. Versuche, sich von unerwiinschten inneren Erlebnissen wie
Gefiihlen oder Gedanken zu distanzieren, konnen dazu fiithren, dass Menschen in einem Zustand
verharren, der als aversiv empfunden wird. Das kann das Leben einengen und zu einem Riickzug
aus dem Leben flihren. Im Gegensatz dazu kann die Orientierung an unseren Werten, die eine
appetitive Bewegung darstellt, ein Gefiihl von Freiheit und Vitalitit vermitteln. In der Akzeptanz-
und Commitment-Therapie wird psychische Flexibilitidt dadurch erreicht, dass das Verhalten und
das Leben eines Menschen von den Dingen geleitet werden, die fiir ihn am bedeutsamsten sind.
Das bedeutet, dass das Leben unter der appetitiven Kontrolle der eigenen Werte steht. Diese
Orientierung ermdglicht es, ein erfiilltes und wertgeschitztes Leben zu flihren. (vgl. Polk et al.,
2016,S.9f1)

Die Entwicklung und Praxis psychischer Flexibilitit zielen nicht darauf ab, gegen etwas
anzukdmpfen, insbesondere nicht gegen Fehler, die ein natiirlicher Teil des Lernprozesses sind. Es
geht vielmehr darum, sich aktiv auf das zu bewegen, was oder wer wichtig ist. Ein zentraler Aspekt
dabei ist, eine offene Haltung gegeniiber allem aufzubauen, was einem begegnet. Der menschliche
Intellekt ist darauf konditioniert, Fehler zu erkennen und uns von ihnen wegzufiihren, oft mit dem
Impuls, bestimmte Gedanken oder Gefiihle zu vermeiden. Die Akzeptanz- und Commitment-
Therapie lehrt uns, dass gerade diese Tendenz dazu fiihren kann, dass wir uns selbst blockieren
und festfahren. Die Matrix, die in Abbildung 4 zu sehen ist, empfiehlt eine Haltung, die alles mit
einem annehmenden ,,Ja und ... begriiit. Das ,,Ja* dient der Validierung dessen, was autkommt,
wihrend das ,,und ...“ die Aufmerksamkeit auf das lenkt, was dariiber hinaus moglich ist. Die
Unterstlitzung von Klient:innen bei der Entwicklung psychischer Flexibilitit beginnt laut Ansatz
der Matrix mit der Haltung des oder der Therapeut:in und endet darin, dass Klient:innen lernen,
diese Haltung in ihrem eigenen Leben so anzunehmen und anzupassen, dass sie sich in Richtung

eines von ihnen gewlinschten Lebens bewegen. (vgl. Polk et al., 2016, S. 16)
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5-Sinne
Erleben

WEG HIN

Wer oder was ist
wichtig?

Unangenehme
Gedanken und Gefuhle

Inneres/Mentales
Erleben

Abbildung 4. Eigene Abbildung der ACT-Matrix nach POLK et al. (vgl. 2016, S. 3)

2.1.2 Kritik an der ACT

Die Akzeptanz- und Commitment-Therapie stoft auf kritische Betrachtungen beziiglich der
Messbarkeit ihrer Kernkomponente, der psychischen Flexibilitit. Die Kritik richtet sich darauf,
dass die empirische Fundierung dieser psychischen Flexibilitit, insbesondere deren
Operationalisierung durch das sogenannte Hexaflex-Modell mit seinen sechs Teilaspekten, nicht
ausreichend belegt ist. Die vorhandene Forschungsliteratur zeigt eine Neigung zur theoretischen
Uberladung ohne entsprechend robuste empirische Studien. Zwar wurden Versuche unternommen,
durch psychometrische Messungen die Theorie zu stiitzen, doch fehlt es an Beweisen, dass das
komplexe Konstrukt der psychischen Flexibilitdt tatsdchlich den Kern des therapeutischen
Wirkmechanismus von ACT bildet. (vgl. McLoughlin & Roche, 2023, S. 942 f.)

Des Weiteren untermauern zwar Forschungsergebnisse die Wirksamkeit von ACT in der
Behandlung einer Vielzahl von Zustdnden, darunter Arbeitsplatzstress, Psychosen, Depression,
Testangst, Trichotillomanie, Epilepsie und soziale Angststorung. Jedoch ist auch hier kritisch
anzumerken, dass viele Studien ohne aktive Vergleichsgruppe durchgefiihrt wurden oder von

Forschenden mit einer Néhe zu ACT. (vgl. Gloster, et al., 2017, S. 66f.)
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2.2 Coaching

Coaching ist kein geschiitzter Begriff und es gibt dementsprechend mehrere Definitionen.
Coaching wird ebenfalls in unterschiedlichen Bereichen genutzt, wie beispielsweise im Sport, wo
es eine andere Bedeutung hat. (vgl. Lindert, 2016, S. 27)

In dieser Arbeit wird mit folgender Definition von Coaching gearbeitet: Hilfe zur Selbsthilfe. Die
Definition bezieht sich auf das Coachen von Menschen mit dem Grundsatz, dass die gecoachte
Person bereits alle Ressourcen in sich tridgt und diese im Coaching entschliisselt und entfaltet
werden. (vgl. Greif, 2008, S. 59)

Coaching kann als ein Instrument angesehen werden, das Unterstiitzung bei der Bewiltigung des
Wandels bietet und die individuelle Verdnderungsfahigkeit erhoht (vgl. Backhausen & Thommen,
2017, S. 3). Ein Coaching hat zum Ziel, die im Coachee bereits vorhandenen Ressourcen und
Potentiale zu aktivieren und zu helfen, diese nutzen zu konnen. Im Mittelpunkt steht die Reflexion
personlicher Wiinsche, Ziele, Angste, Schwierigkeiten, Konflikte, anderer Situationen oder
personlicher Anliegen (vgl. Greif et al., 2018, S. 3 f.). Coaching ist ein prozessorientiertes
Verfahren, das heil3t ein Coach gibt keine direkten Losungsvorschldge, vielmehr unterstiitzt er den
Coachee dabei, eigene Losungen zu entwickeln (vgl. Mathier-Matter & Wittekind, 2020, S. 5).
Als Coach wird die Person bezeichnet, die coacht und als Coachee wird die zu coachende Person
bezeichnet. Der Begriff "Coach" leitet sich vom Wort "Kutsche" ab und bezog sich urspriinglich
auf den/die Kutscher:in, der/die die Aufgabe hatte, Pferde sicher und zielgerichtet zu lenken. Diese
Grundbedeutung, jemanden effektiv und sicher zum Ziel zu fiihren, hat sich im Konzept des
Coachings bis heute bewahrt. Urspriinglich im Sport der 1960er Jahre etabliert, wo Coaching tiber
das bloBe Training hinausging und auch persénliche Themen umfasste, wurde dieser Ansatz spéter
auf den Businessbereich ausgeweitet. Heute steht Coaching fiir die professionelle Unterstiitzung
von Individuen oder Teams, um berufliche und personliche Ziele effizient zu erreichen. (vgl. Konig
& Volmer, 2008, S. 10 f.)

Der Prozess eines Coachings lésst sich grob in Phasen beschreiben. Einen fest definierten Ablauf
eines Coachings oder die Vorgabe eines Musterablaufs gibt es dabei jedoch aufgrund der Vielfalt
an Ansitzen und Methoden in der Literatur nicht. Die existierenden Ansétze betonen zwar dhnliche
Merkmale und Aspekte, jedoch sind diese grundsitzlich verschieden. Viele Modelle haben eine
Einstiegs-, Haupt- und Abschlussphase gemeinsam. Inhaltlich dient die Finstiegsphase
grundsitzlich dazu, Rahmenbedingungen zu kldren und eine Basis fiir eine positive Beziehung zu
erschaffen. In der Hauptphase, welche den Schwerpunkt des Coachings darstellt, stehen die

Erarbeitung der Coaching-Ziele und moglicher Losungswege im Vordergrund. In der letzten
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Phase, der Abschlussphase, werden der durchlaufene Prozess reflektiert und weitere Schritte fiir
die Zukunft besprochen. (vgl. Ianiro & Kauffeld, 2018, S. 42 {f.)

Ein typischer Ablauf eines Coachings kann anhand folgender genauerer Erlduterung verstanden
werden. Es ist wichtig zu beachten, dass beschriebene Phasen in der Praxis oft "spiralformig"
verlaufen, was bedeutet, dass sie nicht strikt in der Reihenfolge ablaufen miissen und sich im
Verlauf des Coaching-Prozesses wiederholen kdnnen.

Einstiegs- und Kontaktphase mit Kontextkldrung

In dieser ersten Phase ist die Gestaltung der Suche nach dem Coach und die erste Kontaktaufnahme
entscheidend. Sie legt den Grundstein fiir die weitere Beziechung und setzt den Rahmen fiir die
Erwartungen an das Coaching. Wichtig ist hierbei die Klirung, wie Coachee zum Coach
gekommen ist und welche Erwartungen ein Coachee an das Coaching stellt.

Vereinbarungs- und Kontraktphase, Aufbau einer Arbeitsbeziechung

Nachdem die Entscheidung fiir einen Coachingprozess gefallen ist, werden in dieser Phase die
Ziele, die Vorgehensweise und die Art der Zusammenarbeit detailliert vereinbart. Besonders bei
Dreiecksvertrdgen ist Transparenz in der Gestaltung der Rahmenbedingungen essenziell, um
Vertrauen aufzubauen und eine effektive Arbeitsbeziehung zu ermoglichen.

Ziele (Soll) und Situation (Ist) herausarbeiten

In dieser Phase geht es darum, das Anliegen des Coachees zu verstehen und bei der
Konkretisierung der Zielformulierung zu unterstiitzen. Dabei kann entweder von der Ist-Situation
ausgegangen werden, um darauf aufbauend Ziele zu entwickeln, oder es kann direkt am
erwiinschten Soll-Zustand gearbeitet werden.

Losungen entwickeln

Je nach Anliegen des Coachees geht es hierbei um die Erkenntnisgewinnung und die Aufldsung
von unbewussten Zusammenhéngen, die der Coachee erlebt und lebt. AuBlerdem ist es moglich,
dass Coach den Coachee dann bei der Entwicklung von Losungen fiir sein Anliegen begleitet.

Transfer sichern: Entwickeln klar uiberpriifbarer, nidchster Schritte

Nach der Entscheidung fiir eine Losung werden konkrete Maflnahmen und Handlungsplane
ausgearbeitet, um die Umsetzung der Losung zu gewihrleisten. Hierbei ist es wichtig, die
Mafnahmen so konkret wie mdglich zu gestalten, um deren Realisierbarkeit zu sichern. Die
SMARTe Zielformulierung als grobe Grundlage zu sehen, kann diesen Schritt einfacher
zuganglich machen fiir den Coachee.

Auswertung und Abschluss

Die Abschlussphase dient der Reflexion iiber den gesamten Prozess und der Vorbereitung des
Coachees auf den Ubergang zuriick in sein Alltagsleben. Dabei sollten die erreichten Ziele und der

gesamte Prozess bewertet werden, um daraus Riickschliisse fiir zukiinftige Handlungen zu ziehen.
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Insgesamt betrachtet, stellt der Coachingprozess eine dynamische Interaktion dar, in der die Phasen
sich gegenseitig beeinflussen und der Prozess an die Bediirfnissen des Coachees angepasst wird.

(vgl. Lippmann, 2013, S. 37 {f.)
2.2.1 Third Generation Coaching

Das Konzept des Third Generation Coaching (TGC) représentiert einen innovativen Ansatz in der
Welt des Coachings, der sich aus den neuesten Entwicklungen in der Sozialforschung, modernen
Lerntheorien und den aktuellen Diskursen in der Personalfiihrung zusammensetzt. Im Kern dieses
Ansatzes steht die Auffassung, dass Coaching mit der gesellschaftlichen Entwicklung Schritt
halten und sich als spezifische Form der Interaktion weiterentwickeln muss. Prof. Dr. STELTER
(vgl. 20164, S. 25 £.; 2016b, S. 267), ein prominenter Vertreter dieser Coaching-Generation, betont
die Bedeutung der gesellschaftlichen Perspektive im Coaching-Prozess und verweist darauf, wie
wichtig es ist, dass Coaching nicht nur ziel- und problemorientiert (erste Generation) oder
zukunfts- und l6sungsorientiert (zweite Generation) ist, sondern vielmehr einen Fokus auf
Nachhaltigkeit, Werte und Sinn-Schaffen legt. Im Third Generation Coaching riickt die Betonung
von Aspirationen, Leidenschaften und Werten in den Vordergrund, weg von einem einengenden
Zielfokus. Dieser Ansatz zielt darauf ab, die personliche Identitit und menschliche Entwicklung
in einer Zeit zu fordern, in der Individuen in einer zunehmend komplexen sozialen Welt nach festen
Bezugspunkten suchen. Dieser Coaching-Ansatz besteht stirker aus der Reflexion von Werten und
dem Schaffen von Sinn, zur Entfaltung und Weiterentwicklung der personlichen Identitdt und
damit zur menschlichen Entwicklung. Die Herausforderungen der Komplexitét simtlicher sozialer
Zusammenhénge erfordern nach STELTERS (vgl. 2016a, S. 25 f.) Uberlegungen ein Coaching, das
das Miteinander, die Kooperation und das gemeinsame Formen von neuen Perspektiven, Wegen
und Verstdndnissen in den Mittelpunkt stellt. In dieser Hinsicht arbeiten Coach und Coachee
zusammen, um individuelle und kollektive Entwicklungsmdglichkeiten zu entwickeln.

Wie konnen Coaches ihren Coachees am effektivsten helfen, sich in der komplexen Welt von heute
zurechtzufinden? Die Stirkung der Reflexionsfahigkeit und Erweiterung des Reflexionsraumes
der Coachees kann im Ansatz des Third Generation Coachings durch drei Schliisselaspekte
passieren: die Werteorientierung, die Schaffung von Sinn und die narrativ-kollaborative
Perspektive. Im Bereich der Werteorientierung dienen Werte als Leitlinien fiir das personliche und
berufliche Leben. Dabei wird beriicksichtigt, dass Werte zwar allgemein giiltig erscheinen konnen,
jedoch stark geprégt sind von den individuellen Erfahrungen und den Gemeinschaften, in denen
Menschen leben. Die Sinnschaffung bezieht sich auf die Bedeutung, die den Erfahrungen,

Handlungen und Interaktionen zugeschrieben wird. Dieser Prozess ist sowohl personlich als auch
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in soziale und kulturelle Kontexte eingebettet und strebt danach, vergangene und aktuelle
Erlebnisse sowie Zukunftserwartungen miteinander zu verbinden. In der narrativ-kollaborativen
Perspektive wird durch das Erzdhlen und Austauschen von Geschichten nicht nur die
Selbstidentitéit des Einzelnen gestérkt, sondern auch sein Platz in einem kulturellen Kontext. (vgl.
Stelter, 2016a, S. 30 ft.)

TGC kann eine Reaktion auf gesellschaftliche Verdnderungen sein und auf der anderen Seite selbst
dazu beitragen, die Gesellschaft zu verdndern. Dieses doppelte Potenzial von TGC spiegelt sich in
der Art und Weise wider, wie es individuelle und kollektive Prozesse miteinander verkniipft. Durch
den Fokus von TGC auf die personliche Entwicklung und das subjektive Erleben des Einzelnen
werden gleichzeitig zentrale gesellschaftliche Bediirfnisse wie Transparenz, Vertrauen,
Selbstbewusstsein und partizipative Teilhabe angesprochen. Werte, die in der heutigen Zeit eine

zunehmend bedeutende Rolle spielen. (vgl. Boning & Strikker, 2014, S. 491 {f.)

2.3 Klimaemotionen

,Der Begriff Klimakrise ist — tibereinstimmend mit der aktuellen Literatur — in Abgrenzung zum
Begriff des Klimawandels bewusst gewéhlt, um die Dramatik der Situation und die dadurch
erforderliche Dringlichkeit zum Handeln zu verdeutlichen.* (Schnurr & Bauriedl-Schmidt, 2022,
S. 45)

Die Klimakrise fordert die Menschheit heraus, ihre gewohnten Lebenspraktiken zu iiberdenken
und zu verdndern, um den Herausforderungen des Klimawandels gerecht zu werden. Infolgedessen
konnen verschiedene negative Gefiihle entstehen, wihrend innere Bediirfnisse und Wiinsche
miteinander in Konflikt geraten kénnen. Die Emotionen kdnnen sowohl unbewusst als auch
bewusst sein und reichen von Uberraschung iiber Traurigkeit bis hin zu Neid. Die Vielzahl von
Emotionen, die durch die Klimakrise ausgelost werden konnen, werden in Tabelle 1 beschrieben.

(vgl. Schnurr & Bauriedl-Schmidt, 2022, S. 45 f.)
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Emotionen verbunden mit ... einschlieB3lich:

Uberraschung Enttauschung, Verwirrung, Schock, Trauma
Bedrohung Angst, Hilflosigkeit, Uberforderung
Traurigkeit Trauer, Solastalgie, Sehnsucht, Einsamkeit
starker Angst und Depression Verzweiflung, Hoffnungslosigkeit, Taubheit
Schuld und Scham Unzulinglichkeit, Reue, Verlegenheit
Entriistung und Abscheu Emporung, betrogen fiihlen

Arger Wut, Zorn, Frustration

Feindseligkeit Verachtung, Unzufriedenheit, Ablehnung
Neid Eifersucht, Bewunderung

Positive Emotionen Hoffnung, Motivation, Verbundenheit

Tabelle 1: Klimagefiihle (vgl. Schnurr & Bauriedl-Schmidt, 2022, S. 46)

Um diese unangenechmen Gefithle und Konflikte zu vermeiden, greifen Menschen oft auf
Abwehrmechanismen wie Verleugnung, Spaltung, Affektisolierung und Sublimierung zuriick, um
sie ins Unbewusste zu verschieben. Diese Abwehrmechanismen verhindern oft eine angemessene
Auseinandersetzung mit dem Thema. Im gesellschaftlichen Kontext verschleiern soziale Probleme
wie das Ablehnen von Verantwortung und das Abwilzen negativer Folgen die Herausforderungen
der Klimakrise. Individuelle Verantwortung allein geniigt nicht, da auch die gesellschaftlichen
Bedingungen und politischen Entscheidungen beriicksichtigt werden miissen. In der
Psychotherapie kann die Auseinandersetzung mit Klimagefiihlen und Abwehrmechanismen dazu
beitragen, eine Balance zwischen der Bewiltigung und der Uberforderung dieser Gefiihle zu
finden. Durch die Foérderung von Reflexionsfahigkeit und Selbstwirksamkeit konnen
psychotherapeutische Interventionen dazu beitragen, Menschen dabei zu unterstiitzen, sich der
Klimakrise angemessen zu stellen und konstruktive Handlungsweisen zu entwickeln. (vgl. Schnurr

& Bauriedl-Schmidt, 2022, S. 46 f.)

3 Forschungsmethodik

Das zentrale Ziel dieser qualitativen Arbeit besteht darin, ein Coaching-Konzept zu entwickeln,
das die psychische Flexibilitdt (junger) Menschen im Umgang mit Klimaemotionen steigert.

Hintergrund ist die zunehmende psychische Belastung durch den Klimawandel, insbesondere bei

15



Universitdt Bremen Julia Biicker

jiingeren Generationen. Das Konzept soll dazu beitragen, Betroffene in die Lage zu versetzen, mit
diesen Emotionen konstruktiv zu leben, anstatt sie zu bewdltigen oder zu eliminieren. Da der
Klimawandel ein fortlaufendes und nicht 16sbares Problem darstellt, wurde bewusst ein Ansatz
gewidhlt, der sich auf die Akzeptanz und Integration von Klimaemotionen konzentriert. Die
Relevanz des Themas, insbesondere in Bezug auf die psychischen Auswirkungen des
Klimawandels, ist bereits ausreichend belegt, sodass eine erneute empirische Untersuchung nicht
notwendig ist. Die Nédhe der Verfasserin dieser Arbeit zum Coaching macht es sinnvoll, diesen
Ansatz mit dem Problem der Klimaemotionen zu verbinden. Ein solches Coaching-Konzept, das
spezifisch auf die Verbindung von psychischer Flexibilitdt und dem Umgang mit Klimaemotionen
abzielt, existiert bislang nicht, was den innovativen Charakter des entwickelten Konzepts
unterstreicht.

Die Grundlage fiir die Konzeptentwicklung bildet eine Literaturrecherche, die in den
wissenschaftlichen Datenbanken JSTOR, PubMed und ScienceDirect, sowie der
wissenschaftlichen Suchmaschine Google Scholar durchgefiihrt wurde. Als Suchbegriffe kamen
unter anderem ,,psychische Flexibilitit”, ,,Akzeptanz- und Commitment-Therapie®/,,Acceptance
and Commitment Therapy®, ,,Klimaemotionen®, ,,Coaching®, ,,Third Generation Coaching* und
»Krise“ zum Einsatz. Der Schwerpunkt der Recherche lag auf Primérliteratur sowie auf
Veroffentlichungen von bekannten Forschern in den relevanten Feldern. Dariiber hinaus wurde
darauf geachtet, aktuelle Forschungsergebnisse einzubeziechen, um die Relevanz und Aktualitit
des entwickelten Konzepts zu gewihrleisten. Die Auswahl der Literatur erfolgte anhand von
Qualitdtsmerkmalen  wissenschaftlicher  Literatur ~ wie  beispielsweise = namenhafte
Herausgeberschaften, anerkannte wissenschaftliche Fachverlage und Wissenschaftlichkeit in der
Argumentation (vgl. Swoboda, 2023, S. 82).

Das Coaching-Konzept wurde iterativ entwickelt und basiert auf verschiedenen theoretischen
Ansitzen, insbesondere der Akzeptanz- und Commitment-Therapie, dem Third Generation
Coaching sowie der ACT-Matrix. Der iterative Entwicklungsprozess ermdglichte es, erst die
theoretischen Grundlagen in die Konzeptentwicklung einflieBen zu lassen und anschlieBend mit
Erkenntnissen aus der Durchfiihrung zu verbessern.

Die Durchfiihrung zur Validierung des entwickelten Coaching-Konzepts wurde in der Praxis mit
einer jungen Coachee erprobt, die von Klimaemotionen betroffen war. Die Coachee erfiillte das
Kriterium, negative Klimaemotionen zu verspiiren. Die Durchfiihrung des Coaching-Prozesses
erfolgte iiber mehrere Sitzungen. Nach jeder Sitzung wurde eine direkte Reflexion durch die
Verfasserin dieser Arbeit durchgefiihrt, um den Verlauf und die Wirkung des Coachings zu

evaluieren. Der genaue Ablauf des Coachings wird in Kapitel 4.2 beschrieben.
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Dariiber hinaus wurde zur objektiveren Uberpriifung des Erfolgs des Coachings der Psy-Flex-
Fragebogen vor und nach der gesamten Coaching-Intervention eingesetzt. Dieser ist ein Instrument
zur Messung von psychischer Flexibilitdt von GLOSTER et al. (vgl. 2021, S. 20). Der Psy-Flex ist
ein kurzer, kontextsensitiver Fragebogen, der speziell entwickelt wurde, um die Féhigkeiten der
psychischen Flexibilitdt zu messen. Dieser Fragebogen berticksichtigt die spezifischen Umstidnde
und Situationen, in denen psychische Flexibilitdt von besonderer Bedeutung ist. Der Psy-Flex
weist gute psychometrische Eigenschaften auf und ist klinisch niitzlich, wodurch er sowohl in der
Forschung als auch in der klinischen Praxis effizient und valide einsetzbar ist. Er deckt alle
Kernprozesse der ACT ab und kann zudem fiir regelméBige Verlaufsmessungen genutzt werden
(vgl. Benoy et al., 2023, S. 35 ff.).

Zur Inspiration beziiglich der Formulierung von einzelnen Textpassagen wurde auf die Software
von OpenAl, insbesondere ChatGPT, zuriickgegriffen. Dabei wurden Formulierungsvorschlige

zur sprachlichen Ausgestaltung eingeholt.
3.1 Giitekriterien

Aufgrund der Beschaffenheit qualitativer Forschungsdesigns sind strenge methodische
Standardisierungen nicht moglich. Um dem Vorwurf der Willkiir zu entgehen, gibt es jedoch auch
fiir die qualitative Forschung eigene Kriterien zur Sicherung der Validitit und Reliabilitidt von
Ergebnissen. In Anlehnung an KRIPPENDORFF (vgl. 1980) und MAYRING (vgl. 2015) haben
GOLDENSTEIN et al. (vgl. 2018) verschiedene Mindeststandards vorgestellt. Nach Thnen liegt die
Qualitdt einer qualitativen Studie in der transparenten Dokumentation und dem kommunikativen
Austausch, orientiert an klar definierten und nachvollziehbaren Regeln.

Reliabilitit (Zuverldssigkeit) misst die Verldsslichkeit wissenschaftlicher Untersuchungen. Sie ist
hoch, wenn eine Untersuchung bei wiederholter Durchfiihrung unter gleichen Bedingungen zu
denselben Ergebnissen fiihrt (Replizierbarkeit). In qualitativen Studien kann die Reliabilitdt durch
Stabilitdit und Reproduzierbarkeit gewdhrleistet werden. Stabilitit bedeutet, dass das
Analyseinstrument mehrfach auf dasselbe Material angewendet wird, was die Intracoder-
Reliabilitét sicherstellt und zeigt, dass die forschende Person ihr Analyseinstrument gut versteht.
Reproduzierbarkeit meint die Ubereinstimmung der Ergebnisse, die andere Forschende erzielen,
was die Intercoder-Reliabilitdt sicherstellt. Dies bedeutet, dass das Analyseinstrument
nachvollziehbar und verstindlich ist. Validitdt (Gtiltigkeit) baut auf Reliabilitdt auf und bezieht
sich auf die Genauigkeit der empirischen Ergebnisse. In qualitativen Untersuchungen héngt diese
Belastbarkeit von semantischer Giiltigkeit, Konstruktvaliditdt und kommunikativer Validitit ab.

Semantische Giiltigkeit bedeutet, dass die Beobachtungen und Interpretationen prézise sind,
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basierend auf gut dokumentierten Methoden. Konstruktvaliditit bezieht sich darauf, ob die
Untersuchung auf klaren Theorien oder gut beschriebenen Rahmenbedingungen basiert.
Kommunikative Validitit beinhaltet den Austausch mit anderen Forschern sowie die Riickmeldung
der Ergebnisse an die Befragten, um eine Ubereinstimmung von Selbst- und Fremdwahrnehmung

zu erreichen. (vgl. Goldenstein et al., 2018, S. 103 1))

4 Coaching-Konzept zur Forderung psychischer Flexibilitit

Dieses Kapitel beinhaltet den Entstehungsprozess des Coaching-Konzeptes zur Forderung
psychischer Flexibilitét. In Kapitel 4.1 wird der Aufbau und Ablauf der Coaching-Interventionen
detailliert beschrieben und theoretisch fundiert. Im darauffolgenden Kapitel 4.2 wird das Konzept
durch die Anwendung mit einem Coachee validiert. Auch dabei entstehende Anderungen und
Anpassungen werden aufgefiihrt. Das finale Konzept in Kapitel 4.3 fiir das Manual, das sich im

Anhang befindet, umfasst die evaluierten und angepassten Aspekte des Coaching-Konzepts.

4.1 Entwicklung des Coachingkonzeptes

In diesem Kapitel wird die Entwicklung des Coaching-Konzepts vorgestellt. Durch die
Kombination von ACT-Prinzipien und den Ansétzen des Third Generation Coaching wird ein
Konzept entwickelt, das darauf abzielt, die psychische Flexibilitit der Teilnehmenden zu férdern.
Die theoretische Synthese fungiert hierbei als Grundlage fiir die Konzeptentwicklung, welche in
den folgenden Abschnitten detailliert beschrieben wird. Die Definition der Zielgruppe und die
Identifikation der wesentlichen Erfolgskompetenzen bilden die Basis flir die Ausarbeitung der

einzelnen Coaching-Sitzungen.

4.1.1 Theoretische Synthese

Third Generation Coaching und Akzeptanz- und Commitment-Therapie lassen sich besonders gut
miteinander verbinden, da sie beide auf der Starkung der Reflexionsfdhigkeit und der Ausrichtung
auf personliche Werte und sinnvolles Handeln basieren. TGC legt einen besonderen Schwerpunkt
auf die Entwicklung eines Prozesses, der Nachhaltigkeit, Werteorientierung und Sinnstiftung in
den Mittelpunkt stellt, um Individuen in ihrer persdnlichen und sozialen Identitétsentwicklung zu
unterstiitzen (vgl. Stelter, 2016b, S. 267). ACT hingegen konzentriert sich auf die Forderung
psychischer Flexibilitdt, indem sie Menschen lehrt, schmerzhafte Erfahrungen und Gedanken
anzunehmen und sich zugleich auf wertebasiertes Handeln zu fokussieren (vgl. Luoma, Hayes, &

Walser, 2018, S. 1 ff.). Beide Ansdtze betonen, dass eine zu starke Konzentration auf die
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Veranderung des Inhalts von Gedanken zu einer erhohten psychischen Inflexibilitét fiihren kann,
wihrend eine Distanzierung von diesen Inhalten und die Fokussierung auf die eigenen Werte das
personliche Wachstum und Wohlbefinden fordert (vgl. Hayes & Wilson, 1994, S. 189 ff.). Die
Kernprozesse von ACT, wie Akzeptanz und kognitive Defusion, sind komplementér zu den
Prinzipien von TGC, welche die Relevanz des narrativen Austauschs und die Ausrichtung auf
individuelle Lebenskontexte betonen (vgl. Stelter, 2016a, S. 30 ff.). Indem TGC und ACT die
Werteorientierung in den Vordergrund riicken, ermoglichen sie eine tiefergehende
Auseinandersetzung mit den eigenen Lebenszielen und dem, was Menschen als sinnvoll erachten.
Dies wird durch die Forschung bestétigt, die zeigt, dass psychische Flexibilitidt mit verbesserten
gesundheitlichen Ergebnissen korreliert, wie eine verbesserte Lebensqualitit und reduzierte
Psychopathologie (vgl. Forman et al., 2007, S. 775 f.; Levin, et al., 2014, S. 158 ff.; Kashdan &
Rottenberg, 2010, S. 866 ftf.). Zusammenfassend bieten TGC und ACT einen synergistischen
Ansatz, um Menschen darin zu unterstiitzen, eine aktive und reflektierte Rolle in ihrer
Auseinandersetzung mit der Komplexitdt der heutigen Welt zu ilibernehmen. Durch ihre
gemeinsame Ausrichtung auf Werte und das Schaffen von Sinn kénnen TGC und ACT effektiv
dazu beitragen, die gesellschaftliche und individuelle Entwicklung voranzutreiben. (vgl. Boning
& Strikker, 2014, S. 491 ft.; Sauer & Weiliflog, 2022, S. 412 ff.)

Die Verbindung von ACT-Prinzipien mit den negativen Emotionen und psychischen Belastungen,
die durch Klimawandel ausgelost werden konnen, bietet eine interessante Perspektive auf die
Anwendung dieses therapeutischen Ansatzes in Bezug auf aktuelle Herausforderungen. Nach
ACT-Verstandnis besteht psychische Flexibilitdt darin, in der Lage zu sein das eigene Verhalten
und das Leben von den appetitiven Einfliissen der Personen oder Dinge zu steuern, die fiir einen
Menschen von hochster Bedeutung sind. Ein zentraler Aspekt dieses Ansatzes ist die Art und
Weise, wie Menschen auf ihre inneren Erfahrungen und dufleren Einfliisse reagieren. In diesem
Zusammenhang spielt die Unterscheidung zwischen Hin- und Weg-Bewegungen, wie sie in der
ACT-Matrix beschrieben wird, eine wichtige Rolle. HIN-Bewegungen zielen darauf ab, sich
positiven Zielen wie Belohnungen, Ressourcen oder Vergniigen zu ndhern (appetitive Kontrolle).
WEG-Bewegungen dagegen konzentrieren sich auf das Vermeiden von Bedrohungen oder
unangenehmen Erlebnissen (aversive Kontrolle). Wéhrend HIN-Verhalten typischerweise
haufiger und umfassender ist, kann ein iiberméBiger Fokus auf WEG-Verhalten, also das stindige
Vermeiden von negativen Gefiihlen oder Erfahrungen, zu einem blockierten und eingeschriankten
Leben fiihren. Dies wird durch die Komplexitét der menschlichen Sprache noch verstirkt, da
Menschen oft versuchen, inneren, unerwiinschten Erlebnissen auszuweichen, was zu Entfremdung
und Unzufriedenheit fiihren kann. (vgl. Polk et al., S. 9 f.) Im Kontext des Klimawandels und

damit verbundener negativer Emotionen ldsst sich eine klare Weg-Bewegung erkennen. Der
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Klimawandel wird als Bedrohung wahrgenommen und kann sogar als Bedrohung des eigenen
Uberlebens gesehen werden, da die Folgen unberechenbar sind und das Verhalten unter dieser
Wahrnehmung aversiver Kontrolle ausgesetzt ist oder sein kann. Menschen, die mit negativen
Klimaemotionen konfrontiert sind, konnten dazu neigen, weg-bewegende Verhaltensweisen zu
entwickeln, um sich vor den Folgen des Klimawandels zu schiitzen. Dies konnte sich in Form von
Vermeidungsverhalten manifestieren, beispielsweise durch das Ignorieren von Klimaproblemen
oder dem Versuch, sich emotional von ihnen zu distanzieren. Psychische Flexibilitét erlaubt jedoch
die Anerkennung dieser Emotionen, ohne in destruktive Vermeidungsstrategien zu verfallen. Da
die Ressource dieser Bedrohung durch das einzelne Individuum, den Menschen, nicht gidnzlich zu
beseitigen ist, kann es hilfreich sein, sich auf das Erleben zu fokussieren. Da diese Weg-Bewegung
bewiesenermallen nicht hilfreich ist, da ein Ausweichen in diesem speziellen Fall der Bedrohung
nicht moglich ist und wie eben beschrieben, zu einem Gefiihl der Entfremdung vom Leben fiihren
kann, kann eine Moglichkeit eine Anderung zur Hin-Bewegung sein.

Nach Annahme von ACT und der Matrix konnte die Forderung psychischer Flexibilitit, also die
Starkung der Hin-Bewegung, Menschen dabei unterstiitzen, Verhaltensweisen zu entwickeln, die
darauf abzielen, aktiv und konstruktiv mit den Herausforderungen des Klimawandels umzugehen.
Neben der Fokussierung auf fiir die Person wertvollen und wichtigen Personen und Dinge, denen
sie in threm Leben mehr Aufmerksamkeit schenken mochten (Wertearbeit), konnte es auch die
Annahme proaktiver MaBlnahmen zur Reduzierung des eigenen dkologischen FuBlabdrucks, das
Engagement in umweltfreundlichen Aktivititen oder die Teilnahme an Gemeinschaftsinitiativen
umfassen. Psychische Flexibilitit ermdglicht es, diese appetitiven Aspekte, die mit dem Streben
nach okologischer Verantwortung einhergehen, zu betonen und in Einklang mit den eigenen
Werten zu handeln. Die Akzeptanz- und Commitment-Therapie betont, dass Schmerz,
Schwierigkeiten und Leid natiirliche Teile des Lebens sind, die wir nicht einfach umgehen kénnen.
Beispiele, wie die Behandlung mit ACT der negativen korperlichen und psychischen Folgen einer
Krebserkrankung, die wie psychische Belastungen durch den Klimawandel vergleichbar dauerhaft
und nicht vermeidbar sind, zeigen, dass es moglich ist, ein erfiilltes Leben zu fiihren, das sich an
personlichen Werten orientiert, selbst wenn wir mit Herausforderungen konfrontiert sind. ACT
bietet Strategien, mit denen Menschen lernen kdnnen, diese Belastungen zu akzeptieren und
dennoch aktiv nach ihren Werten zu leben. (vgl. Sauer & WeiBflog, 2022, S. 414)

Die theoretische Synthese von ACT und TGC zeigt ein starkes Zusammenwirken beider Ansétze.
Die Fokussierung auf Werteorientierung und psychische Flexibilitdt schafft eine Basis fiir die
Bewiltigung von Herausforderungen. Durch die Kombination dieser Ansétze entsteht ein duflerst
wirksames Konzept, das Menschen dabei unterstiitzt, in komplexen und belastenden

Krisensituationen wie dem Klimawandel nicht in destruktive Vermeidungsmuster zu verfallen. Der
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Fokus wird auf HIN-Verhalten gelenkt, was das aktive Streben nach wertvollen Zielen trotz
negativer Emotionen bedeutet. Die ACT-Matrix verdeutlicht die Unterscheidung zwischen diesen
HIN- und WEG-Bewegungen. Indem Menschen sich auf ihre Werte und HIN-Verhalten
konzentrieren, steigern sie ihre psychische Flexibilitdt, was proaktive und werteorientierte

Reaktionen auf Herausforderungen wie den Klimawandel als Dauerkrise moglich macht.

4.1.2 Zieldefinition und -gruppe

Das Coachingkonzept ist fiir den Einsatz in Einzelcoachings konzipiert und zielt darauf ab, die
psychologische Flexibilitit der Coachees zu fordern. Dieses Konzept bietet eine idealisierte
Losung (Erhéhung der psychischen Flexibilitit) fiir ein spezifisches Problem, ndmlich den
Umgang mit negativen Emotionen im Zusammenhang mit der Klimakrise. Im Mittelpunkt steht
Coachee, der mit eigenen, individuellen Losungsansitzen als inneren Ressourcen ins Coaching
kommt. Coach unterstiitzt Coachee dabei, diese Ressourcen zu erkennen und zu nutzen, indem das
Coachingkonzept angewendet wird.

Das Konzept richtet sich insbesondere an bereits ausgebildete Coaches oder solche, die sich noch
in der Ausbildung befinden und stellt eine Weiterentwicklung bestehender Coaching-Methoden
dar. Das Coachingkonzept sollte nicht von Coaches angewendet werden, die iiber keinerlei
Coaching-Erfahrung verfiigen. Das nach SMART-Regeln (vgl. Doran, 1981, S. 36) formulierte
Ziel des Konzepts besteht darin, die psychologische Flexibilitdt des Coachees innerhalb eines
Prozesses von flinf Sitzungen zu steigern. Der Erfolg dieses Prozesses wird durch die Erhebung
der Ergebnisse mithilfe des Psy-Flex-Fragebogens (siehe Kapitel 3) vor und nach dem Coaching,
welches zur Validierung durchgefiihrt wird, gemessen, um die Wirksamkeit des Ansatzes zu
iiberpriifen.

Zielgruppe fiir ein solches Coaching sind in erster Linie junge Menschen, die sich emotional
negativ durch den Klimawandel als Dauerkrise beeinflusst fithlen und diese negativen Gefiihle
andern wollen. Grundsitzlich ist die Anwendung des Coaching-Konzeptes nicht auf eine Gruppe
von Personen begrenzt. Aufgrund der Anwendung auf negative Empfindungen zum Klimawandel,
ist hier von jungen Menschen die Rede, da jiingere Generationen stirker negative Emotionen wie
Angst, Schuld oder Empérung gegeniiber des Klimawandels empfinden als éltere Generationen.
(vgl. Poortinga et al., 2023, S. 4 ff.) Die Bevolkerungsumfrage des Bundesministerium fiir
Umwelt, Naturschutz, nukleare Sicherheit und Verbraucherschutz (vgl. 2023, S. 9) zeigt, dass
Umweltthemen auch fiir die ab 65-Jahrigen wichtig sind. Aufgrund der im Vergleich hoheren
Bereitschaft der 14 bis 29-Jéhrigen etwas gegen den Klimawandel zu tun, stellen die Personen

jedoch die Zielgruppe fiir das Coaching dar (vgl. Bundesministerium fiir Umwelt, 2023, S. 36).
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Junge Menschen, die sich emotional negativ durch den Klimawandel beeinflusst fiihlen, stehen
vor spezifischen Herausforderungen. Die Klimakrise wird zunehmend als eine Krise der
psychischen Gesundheit anerkannt, besonders fiir Kinder und Jugendliche. Diese Gruppe ist
besonders vulnerabel, da sie auf den Umgang mit Krisen und einschneidenden
Umweltveranderungen in vielerlei Hinsicht nicht vorbereitet ist. (vgl. Peter & Van Bronswijk,
2021, S. 59) Die kontinuierliche Auseinandersetzung mit der Bedrohung durch den Klimawandel
kann signifikante psychische Beeintrachtigungen verursachen. Jugendliche, die die
Umweltverschmutzung als ihre Hauptsorge benennen, sind oft von Gefiihlen der Desillusionierung
und Pessimismus betroffen, was sich in einer ,,sorgenvoll-dngstlichen Reaktion‘ du3ern kann (vgl.
Peter & Van Bronswijk, 2021, S. 61). Die Forschung von PETER und VAN BRONSWIK (vgl. 2021,
S. 61 f.) zeigt auf, dass etwa die Hélfte der Jugendlichen und jungen Erwachsenen in einer Studie
der FU Berlin angab, dass ihnen Nachhaltigkeit wichtig sei, sie aber gleichzeitig desillusioniert
und pessimistisch auf die Zukunft blickten. Diese Gefiihle konnen adaptiv sein, wenn sie zu
entschlossenem Klimaschutzverhalten motivieren, koénnen aber auch zu Enttduschung und
Frustration fiihren, wenn die Erfolge ausbleiben. Ein weiteres Konzept, das in diesem Kontext
relevant ist, ist die Solastalgie — ein Gefiihl des Verlusts und der Hilflosigkeit angesichts der sich
verandernden Umwelt. Diese emotionalen Reaktionen, zusammen mit den direkten Auswirkungen
der  Klimakrise  wie  Extremwetterereignissen,  konnen  zu  posttraumatischen
Belastungssymptomen, Suizidalitdt oder Aggressionen fiihren.

PETER und VAN BRONSWUIK (vgl. 2021, S. 59 f.) weisen des Weiteren darauf hin, dass gerade junge
Menschen aufgrund ihrer Entwicklungsphase und ihrer Abhédngigkeit von Erwachsenen besonders
vulnerabel gegeniiber den psychischen Folgen der Klimakrise sind. Kinder und Jugendliche sind
in vielerlet Hinsicht nicht auf den Umgang mit Krisen und einschneidenden
Umweltverdnderungen vorbereitet. Sie erleben die Klimakrise wéhrend einer kritischen Phase
threr emotionalen und kognitiven Entwicklung, was ihre Fiahigkeit beeintrachtigen kann, mit
solchen globalen Bedrohungen umzugehen. Im Gegensatz dazu haben éltere Generationen in der
Regel bereits stabile Lebensumstiande und Weltanschauungen entwickelt, die ihnen helfen knnen
mit Umweltkrisen umzugehen. Ihre psychische Resilienz, basierend auf lebenslangen Erfahrungen
und Bewiltigungsstrategien, kann sie weniger anfillig fiir die unmittelbaren emotionalen
Auswirkungen der Klimakrise machen. Dartiber hinaus spielen auch Perspektiven auf die Zukunft
eine Rolle. Jiingere Menschen miissen sich mit der Aussicht auf eine zunehmend unsichere und
potenziell bedrohliche Zukunft auseinandersetzen, was zu erhohter Angst und Sorge fiihren kann.
Altere Generationen hingegen sehen diese langfristigen Verinderungen moglicherweise nicht als

unmittelbare Bedrohung fiir ihr eigenes Leben an.
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Ein moglicher Weg besser mit den negativen Auswirkungen der Klimakrise umzugehen, ist die
Forderung von Resilienz, welche psychische Flexibilitit als einen Schliisselaspekt beinhaltet.
»Menschen, die Krisen und deren konkrete Stressoren erfolgreich meistern, werden als resilient
bezeichnet.” (Peter & Van Bronswijk, 2021, S. 62)

Das Ziel dieses Coachingkonzepts ist es, die Liicke zwischen dem aktuellen psychischen Zustand
junger Menschen und dem gewiinschten Zustand erhdhter Resilienz und erhohter psychischer
Flexibilitdt, zu schlie3en.

Das angestrebte Ergebnis der gesteigerten psychologischen Flexibilitdt impliziert die Fahigkeit,
sich angesichts externer Stressoren wie der Klimakrise emotional anpassen zu konnen. Psychische
Flexibilitdt bedeutet, im Moment prasent zu sein, unangenehme Erfahrungen zu akzeptieren und
Handlungen auf Basis personlicher Werte vorzunehmen, anstatt von unmittelbaren emotionalen
Reaktionen gesteuert zu werden. Das Coaching-Konzept soll genau hier ansetzen und durch einen
praxisnahen Beitrag zur Coaching-Literatur dazu beitragen, dass junge Menschen durch Coaching
die Moglichkeit erhalten effektive Bewiltigungsstrategien zu entwickeln, die es ihnen
ermoglichen, trotz der Herausforderungen der Klimakrise ein Gefiihl der Handlungsfahigkeit und

des personlichen Wohlbefindens zu bewahren.

4.1.3 Anforderungen und Erfolgskompetenzen

Ein erfolgreiches Coaching-Konzept erfordert spezifische Kompetenzen sowohl vom Coach als
auch von der Struktur und den Inhalten des Konzepts. Im Folgenden werden die
Erfolgskompetenzen, auf denen das Coaching-Konzept basiert, sowie die Anforderungen an

Coaches und Coachees fiir ein erfolgreiches Coaching erlédutert.

4.1.3.1 Coaching-Konzept

Grundlegend fiir ein erfolgreiches Coaching-Konzept ist die Einhaltung normativer Leitlinien, die
auf anthropologischen und erkenntnistheoretischen Ansichten basieren. Menschen, einschlieBlich
der Coachees, sollten als autonome und soziale Wesen betrachtet werden. Diese doppelte
Perspektive zielt darauf ab, sowohl die individuelle Freiheit der Coachees zu stirken als auch ihre
sozialen Beziehungen zu fordern. Dabei wird davon ausgegangen, dass Menschen ihr Potenzial
ein Leben lang weiterentwickeln konnen, was ein besonders relevanter Aspekt in Krisenzeiten ist.
Ein Hauptziel des Coachings sollte daher darin bestehen, die Identitdtsentwicklung zu unterstiitzen
und gleichzeitig die Belastungen zu mindern. (vgl. Schreydgg, 2012, S. 163 ft.) Coaching ist ein
gemeinsamer Prozess, in dem Coach und Coachee gemeinsam versuchen, die Anliegen des
Coachees tiefgreifend zu verstehen. Dies geschieht immer aus der individuellen Sicht des
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Coachees. Der Coach sollte dabei helfen, dass der Coachee neue Denkweisen entwickelt, um
komplexe Probleme besser zu bewdltigen. Das erfordert Flexibilitdt und ein Versténdnis dafiir,
dass Erkenntnisse immer auch mit Gefiihlen und dem Ko&rper verbunden sind. (vgl. Schreyogg,
2012, S. 165 f.) Explizite Anforderungen an den Coach werden im folgenden Kapitel tiefergehend
betrachtet. Ein Coaching-Konzept sollte klare methodische Richtlinien haben, die den
Bediirfnissen der Coachees entsprechen. Die Ziele des Coachings sollten vielfdltig sein kdnnen
und sowohl die personliche Weiterentwicklung als auch die Verbesserung der sozialen und
beruflichen Effizienz umfassen. Der Coach sollte aullerdem einen Interaktionsstil wihlen, der die
Unabhéngigkeit der Coachees fordert. (vgl. Schreydgg, 2012, S. 168 f.) Angesichts der
unterschiedlichen Situationen, denen ein Coach begegnet, ist es wichtig, eine breite Palette von
Methoden zur Verfligung zu haben. Dabei sollte der Coach jedoch darauf achten, dass diese
Methoden nicht manipulativ sind und Coachee nicht zum Objekt machen. Methoden sollten das
Ziel haben, das Selbstmanagement des Coachees zu fordern und seine Freude an der Arbeit und
am Leben zu steigern. Ein erfolgreiches Coaching-Konzept bendtigt daher eine fundierte
wissenschaftliche Basis, die sowohl menschliche Grundsitze als auch wissenschaftliche
Erkenntnisse beriicksichtigt und diese in der Praxis anwendet. (vgl. Schreyogg, 2012, S. 170 ff.)
Die Akzeptanz- und Commitment-Therapie bietet eine fundierte Grundlage fiir das Coaching-
Konzept, indem sie die in Schreydggs Prinzipien formulierten Anforderungen an ein erfolgreiches
Coaching erfiillt und weiter vertieft. Der Fokus der ACT auf die Identifikation personlicher Werte
und die Entwicklung von Handlungsstrategien zur Umsetzung dieser Werte trigt maBgeblich zur
Identitétsentwicklung bei und hilft gleichzeitig, die Belastungen, die durch interne und externe
Herausforderungen entstehen, zu reduzieren. Diese Ausrichtung ermodglicht es den Coachees ihre
soziale Eingebundenheit und individuelle Identitit in Einklang zu bringen. (vgl. Benoy, et al.,
2023, S. 15 ff.) Ein weiteres zentrales Element der ACT ist die Forderung von Unabhéngigkeit und
Selbstwirksamkeit der Klient:innen. ACT ermutigt diese, aktiv an ihrer eigenen Weiterentwicklung
zu arbeiten und ihre Handlungsféhigkeit zu stirken. Diese Aspekte der ACT basieren auf einer
soliden theoretischen Grundlage, die von HAYES et al. (vgl. 2004, S. 93 ff.) entwickelt wurde.
Damit trigt ACT entscheidend zur Erfiillung der von SCHREYOGG beschriebenen
Erfolgskompetenzen bei und stellt sicher, dass das Coaching-Konzept sowohl theoretisch fundiert
als auch praktisch wirksam ist.

Um die Effektivitit des Coachings weiter zu maximieren, basiert das Konzept auf den von
LINDERT (vgl. 2016, S. 39 ff.) identifizierten Wirkfaktoren. Eine ,Entwicklung einer
vertrauensvollen Arbeitsbeziehung® wird bereits in der ersten Sitzung intensiviert, um eine solide
Grundlage fiir den Coaching-Prozess zu schaffen. Auch in den darauffolgenden Sitzungen bleibt

der Aufbau von Vertrauen von zentraler Bedeutung, was durch die Schaffung eines sicheren Raums
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seitens des Coaches sichergestellt wird. Die "Forderung der Autonomie und
Selbstgestaltungsfahigkeiten des Coachees" zieht sich als Leitprinzip durch den gesamten Prozess.
Der Coach vermeidet eine zu direktive Vorgehensweise und nimmt eine geduldige, offene Haltung
ein, indem er flexibel auf die individuellen Bediirfnisse des Coachees eingeht. Die ,,gezielte
Aktivierung von Ressourcen und Stiarken* des Coachees erfolgt insbesondere durch die Arbeit mit
personlichen Werten, die als spezifisch relevant fiir den Coachee betrachtet werden. Diese
Herangehensweise ermoglicht es dem Coachee, Handlungs- und Gedankenstrategien zu

entwickeln, die optimal auf seine individuellen Ressourcen und Stirken zugeschnitten sind.

4.1.3.2 Coach

Klar geregelte formale Voraussetzungen, um als Coach tétig zu sein, gibt es nicht. Der Begriff des
Coaches ist nicht geschiitzt, daher kann sich jede Person Coach nennen und als Coach agieren (vgl.
Stein, 2013, S. 3). Dennoch gibt es verschiedene Voraussetzungen, die ein Coach erfiillen sollte,
um den Erfolg eines Coachings sicherzustellen. In diesem Abschnitt wird die Haltung des Coaches
und dessen notwendige Kompetenzen erortert. Dieser Abschnitt befasst sich mit den
Kernqualititen und der Einstellung, die ein effektiver Coach verkorpern sollte, einschlieBlich
Empathie, Authentizitét und professioneller Integritét.

Ein Coach benétigt ein solides handwerkliches Konnen und ein fundiertes theoretisches
Verstédndnis. Dies umfasst im Idealfall Kenntnisse {iber komplexes Lernen, die Grundannahmen
verschiedener Coaching-Ansidtze und die Féhigkeit, Denkmodelle und Methoden auf die
dahinterliegenden Theorien zu beziehen. Ein Coach sollte jederzeit erkldren kdnnen, was er tut
und warum, sowie die Auswirkungen der Interventionen einschédtzen konnen. Flexibilitit im
Umgang mit unerwarteten Reaktionen des Coachees ist ebenfalls notwendig. (vgl. Bohm, 2016,
S.35f1)

Neben der fachlichen Basis spielt die Personlichkeit des Coaches eine entscheidende Rolle.
Coachees wihlen meist Personlichkeiten, weshalb Selbsterfahrung, kontinuierliche
Selbstreflexion und der Kontakt zu den eigenen Werten und Absichten unabdingbar sind. (vgl.
Bohm, 2016, S. 35 1)

Eine tragfidhige Beziehung ist essenziell fiir einen kreativen Coachingprozess. Der Coachee muss
sich gesehen, wertgeschitzt und gut begleitet fiihlen. Ein Coach bendtigt dafiir ein Gespiir fiir die
aktuellen Bediirfnisse des Coachees und ein breites Spektrum an bewusst eingesetzten kleinen
Interventionen, wie die Modifizierung von Stimme, Tonfall und Wortwahl, sowie nonverbale

Kommunikation. (vgl. Bohm, 2016, S. 35 f.)
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Des Weiteren ist eine klare Auftragskldrung entscheidend. Coach sollte die Wiinsche und
Bediirfnisse des Coachees mit diesem zusammen préizise herausarbeiten lassen und einen
umsetzbares Coachingziel formulieren, um vage Zielsetzungen zu vermeiden. Flexibilitit und die
Féahigkeit auf {berraschende Entwicklungen einzugehen sind essenziell, da Coaching oft
unvorhersehbare Elemente beinhaltet, geschuldet durch die Individualitit der Coachees. Coach
sollte die Stdrken des Coachees im Blick behalten und sowohl sachliche als auch
beziehungsorientierte Losungen offen angehen. Transparenz und Authentizitidt sind weitere
Schliisselqualititen eines Coaches. Auch Glaubwiirdigkeit und Uberzeugungskraft sind ebenfalls
wichtig, da sie das Vertrauen und die Akzeptanz des Klienten fordern. (vgl. Fengler, 2001, S. 46
ff.)

Die Suche nach Feedback und Selbst-Evaluation helfen Coach, die Arbeit realistisch
einzuschitzen und kontinuierlich zu verbessern. Regelméfige Reflexionen und die Bereitschaft
Verdnderungen anzustof3en sind dabei hilfreich. (vgl. Fengler, 2001, S. 46 ff.) Ebenso sagt BOHM
(vgl. 2016, S. 35 1), dass ein optimaler Coach sich seiner selbst bewusst ist, fokussiert auf Coachee
und gleichzeitig in der Lage, die Beziehung und die Wechselwirkungen im Coachingprozess zu
beobachten. Coach sollte die Resonanz des Coachees auf sich selbst spiiren und diese fiir den

Coachingprozess nutzen.

4.1.3.3 Coachee

Auch Coachee muss bestimmte Voraussetzungen erfiillen, damit das Konzept und damit ein
Coaching erfolgreich sein kann.

Fiir einen erfolgreichen Coachingprozess sollte Coachee Offenheit und die Bereitschaft zur aktiven
Teilnahme mitbringen. Dies bedeutet, dass Coachee bereit sein muss, ungewohnliche Methoden
auszuprobieren und sich selbst durch korperliche Wahrnehmung und inneres Wissen zu erforschen.
Coachee profitiert von einem Coaching besonders, wenn Offenheit und Mut vorhanden sind, um
sich auf Uberraschungen, unerwartete Wendungen, neue Gefiihle und ungewdhnliche Gedanken
einzulassen. Eine weitere wichtige Voraussetzung ist die Selbststeuerungsfahigkeit. Coachee sollte
bereit und in der Lage sein, bewusst zu handeln, Entscheidungen zu treffen und Verantwortung fiir
das eigene Leben zu iibernehmen. Eine optimistische Einstellung zur eigenen Féhigkeit, durch
eigenes Handeln Verdnderungen zu bewirken, erhoht die Effektivitidt des Coachings. Zudem ist
eine  Win-win-Orientierung von groer Bedeutung. Coaching beruht auf gegenseitiger
Wertschdtzung und Vertrauen in die Kompetenz des Anderen. Alle Beteiligten miissen ihren
Beitrag leisten und eine faire Bezahlung des Coaches ist ein wesentlicher Bestandteil dieses

gegenseitigen Abkommens. (vgl. Bohm, 2016, S. 36 f.)
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4.1.4 Inhalt der Sitzungen

Die Struktur und der Ablauf des Coachings sind entscheidend fiir die Effektivitit des Programms.
Das Konzept umfasst fiinf Sitzungen, wobei jede Sitzung spezifische Interventionen und Ubungen
beinhaltet. Das Konzept ist relativ flexibel gestaltet, sodass es individuell auf die Bediirfnisse der
Coachees angepasst werden kann und sollte. Im Folgenden wird eine detaillierte Beschreibung der
einzelnen Sitzungen und deren spezifischen Interventionen gegeben. Zur Vereinfachung sind die
Haupt-Abschnitte jeder einzelnen Sitzung im folgenden Text fett geschrieben. Auch weitere
Inhalte des Manuals sowie die Designentscheidungen werden aufgefiihrt.

Die Grundlagen des Third Generation Coachings gelten fortlaufend fiir jede der fiinf Sitzungen.
Vereinzelt wird darauf extra hingewiesen, grundlegende Prinzipien wie die Forderung der
Reflexions- und Dialogprozesse beispielsweise durch Fragen durch den Coachee, werden im

Folgenden nicht fiir jede Sitzung einzeln theoretisch begriindet. (vgl. Stelter, 2016a, S. 30 ft.)

4.1.4.1 Sitzung I

In der ersten Sitzung liegt der Fokus auf dem Beginn und Einstieg des Coachings. Der
Beziehungsaufbau zwischen Coach und Coachee ist ebenfalls eine wichtige Komponente in dieser
ersten Sitzung, damit ein sicherer Raum geschaffen werden kann, in dem Coachee sich 6ffnen
kann. Fiir den Beziehungsaufbau eignet sich zu Beginn ein kurzer Small-Talk iiber verschiedene
Alltags-Themen. Fragen wie ,,Wie sind Sie hergekommen, hat alles geklappt?* brechen das Eis
und sorgen fiir einen sanften Einstieg ins Gespriach. (vgl. Portner, 2011, S. 6) Zum
Beziehungsaufbau gehort ebenfalls das Vorstellen des Coaches. Die Inhalte der Vorstellung, wie
detailliert oder oberflichlich sie gehalten wird, bestimmt der Coach. AnschlieBend kann Coachee
gebeten werden, sich vorzustellen. Hier konnen durch den Coach Fragen gestellt werden, falls die
Vorstellung sehr knapp und oberflachlich ausfillt. Der Beziehungsaufbau in der ersten Sitzung ist
entscheidend, um einen sicheren Raum zu schaffen, der fiir die Offenheit und Reflexion des
Coachees notwendig ist. Dieser Ansatz wird durch die Prinzipien des Third Generation Coaching
gestlitzt, in dem eine wertschéitzende und vertrauensvolle Beziehung als Basis fiir Selbstreflexion
und personliche Identititsentwicklung betrachtet wird. AuBlerdem dient die gegenseitige
Vorstellung nicht nur dem Kennenlernen, sondern ist auch ein erster Schritt zur Wertekldrung im
Coaching-Prozess. Nach dem narrativ-kollaborativen Ansatz des TGC fordert der Austausch von
Geschichten die Selbstidentitit des Coachees und schafft Raum fiir die Reflexion iiber eigene

Werte und Ziele. (vgl. Stelter, 2016a, S. 30 ff.) Ebenso spielt in der ACT der Aufbau eines
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psychologisch sicheren Raums eine zentrale Rolle, da dieser es ermdglicht, innere Erfahrungen
offen zu teilen (vgl. Polk et al., 2016, S. 16).

Im Anschluss an die Vorstellung sollte ein gemeinsames Verstindnis des Coachings geschaffen
werden. Coach erklart an dieser Stelle, dass Coaching eine Art Hilfe zur Selbsthilfe darstellt.
Coach besitzt die Haltung, dass die gecoachte Person bereits alle Ressourcen in sich tragt und diese
im Coaching entschliisselt und entfaltet werden. (vgl. Greif, 2008, S. 59) Weiterhin kommt die
inhaltliche Arbeit vom Coachee und der Coach bietet ,,nur den Rahmen und leitet den Prozess.
Unklarheiten und Erwartungen des Coachees sollten an dieser Stelle erfragt und besprochen
werden, um die essenzielle Transparenz der Rahmenbedingungen zu gewéhrleisten und Vertrauen
sowie eine effektive Arbeitsbeziehung aufzubauen. (vgl. Lippmann, 2013, S. 37 ff.)
Anschliefend kann mit der Arbeit am Thema begonnen werden. Im klassischen Coaching-Verlauf
wird zu Beginn das Anliegen gekldrt. Da dieses als Steigerung der psychischen Flexibilitéit grob
vorgegeben ist, wire es moglich nach den Beweggriinden zu fragen, die Coachee dazu gebracht
haben, das Coaching in Anspruch zu nehmen. Coach sollte aktiv zuhoren, sich wichtige Punkte
des Coachees notieren und Fragen stellen, um die Hintergriinde zu verstehen. Hier kommen
systemische Fragen ins Spiel, eine spezielle Fragetechnik, die darauf abzielt, das Denken, Wollen
und Fiihlen des Coachees in Zusammenhang mit seinem Umfeld zu reflektieren und zu verstehen.
Diese Fragetechnik ermdglicht es, eine vernetzte und nachhaltige Analyse der Zusammenhénge zu
schaffen und eroffnet neue Perspektiven, wodurch sich der Handlungs- und
Entscheidungsspielraum des Coachees erweitert. Systemische Fragen fungieren dabei sowohl als
Analyse- als auch als Interventionsinstrument, da sie nicht nur zur Klidrung des Anliegens
beitragen, sondern auch aktiv Verdnderungen im Denkprozess des Coachees bewirken. (vgl.
Patrzek, 2021, S. 3 f.) Auch die coachende Haltung ist hier besonders wichtig. Die individuellen
Gefiihle und Empfindungen des Coachees stehen im Vordergrund und sind zu erkennen. Mit
Ubungen zum Erkennen der eigenen Gefiihle, hilft Coach Coachee Zugang zu seinen Gefiihlen zu
bekommen und diese zu erkennen. Dafiir kann zum Beispiel mit Emotionskarten o. A. gearbeitet
werden. Wichtig ist an dieser Stelle, jedes Gefiihl zu wiirdigen und keines zu bewerten. ,,Jedes
Gefiihl hat seine Berechtigung®; diese Haltung ist Teil der systemischen coachenden Haltung und
der Beziehungskonzeptionalisierung. Die angestrebte Haltung ist hier demnach gleichwiirdig: ich
bin ok, Du bist ok. (vgl. Erpenbeck, 2023, S. 24 {f.) Es kann hilfreich und ein erster Schritt in die
Akzeptanz sein, die Berechtigung jedes Gefiihls herauszufinden. Wie tief thematisch eingestiegen
wird, ist vom Coach zu beurteilen. An dieser Stelle besteht die Moglichkeit psychodynamische
Coaching-Ansitze zu wihlen. Coach sollte hier die Zeit sowie die Verfassung des Coachees im
Blick behalten und danach entscheiden, ob psychodynamische Ansétze hier sinnvoll sind und in

welchem Ausmal} die Aspekte tiefenanalytisch betrachtet werden sollten. (vgl. Lower-Hirsch &
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West-Leuer, 2017, S. 3) Das Erkennen und Wiirdigen von Gefiihlen ohne Bewertung ist ein
zentraler Bestandteil der ACT. Hier geht es darum, unangenehme Gedanken und Emotionen
anzunehmen, anstatt sie zu unterdriicken oder zu bewdéltigen. (vgl. Polket al., 2016, S. 16)

Die Frage, die nun gestellt wird, ist folgende: Wie wirken sich diese Gefiihle auf mein Leben aus?
Unterfragen, die dazugehoren und gestellt werden konnen sind: Wie zeigen sich diese Gefiihle
nach aullen? Wie handele ich aufgrund dieser Gefiihle (anders, als ich es ohne sie tun wiirde)?
Wie geht es mir damit, dass ich so handele?

Jeder Schritt sollte visuell festgehalten werden, in einer Form, die Coachee selbst wihlt.

Am Ende der Sitzung sollten ein paar Minuten iibrig sein, in denen die Erkenntnisse
zusammengefasst werden. Hier kann der Coachee gebeten werden, die Ergebnisse und
Erkenntnisse fiir sich einmal zusammengefasst zu wiederholen. Das Zusammenfassen fordert die
nachhaltige Aufnahme der gesammelten Erkenntnisse, es stirkt das Verstindnis und die
Erinnerung an die besprochenen Themen (vgl. Spirgel & Delaney, 2016, S. 171). Es geht um die
Akzeptanz und das Annehmen dessen, was da ist, ohne es zu bewerten. (vgl. Sauer & Weiliflog,
2022, S. 412)

Wenn Coachee offen dafiir ist, kann Coach ihm bis zur nichsten Sitzung eine Hausaufgabe
mitgeben. In dieser sollte der Fokus auf der erneuten Wahrnehmung der Gefiihle liegen und darauf
basierende Handlungen wahrgenommen werden. Coach sollte betonen, dass es um die reine
Wahrnehmung geht und nicht um die Bewertung oder Verdnderung. Es kann sinnvoll sein, das
gemeinsam zu {iben oder ein Beispiel zu geben. Zum Abschied kann zum Uben der Achtsamkeit,

mit Hilfe einer Gefiihlskarte zum Beispiel, das aktuelle Gefiihl bestimmt werden.
4.1.4.2 Sitzung 11

In dieser Sitzung beschéftigt sich Coachee intensiv mit seinen Werten.

Zu Beginn der Sitzung geht es um das Ankommen im Hier und Jetzt. Nach einem kurzen
Smalltalk kann Coach nach der vergangenen Zeit fragen. Coachee kann kurz berichten, wie es ihm
seit dem letzten Coaching ergangen ist. An dieser Stelle kann die freiwillige Hausaufgabe
angesprochen werden, bei der es um die Wahrnehmung der Gefiihle und Verhaltensweisen ging.
Coach kann Coachee an dieser Stelle die Mdglichkeit geben, etwas davon zu erzdhlen, wen dieser
mochte.

Anschlieend wird eine Achtsamkeitsiibung durchgefiihrt. Hier kann dem Coachee die Auswahl
iiberlassen werden, welche Ubung er gemeinsam mit Coach praktizieren mochte, Coach kann also
eine eigene Auswahl an Achtsamkeitsiibungen vorschlagen. Hierbei geht es um folgende Aspekte:

Die Aufmerksamkeit wird auf den gegenwirtigen Moment gerichtet, auf das, was in dem
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Augenblick wahrgenommen wird, was in der ACT als wesentlicher Schritt gilt, um sich von
automatischen Gedankenmustern zu 16sen und eine offene Haltung gegeniiber eigenen inneren
Erfahrungen zu entwickeln. Es muss nichts erreicht werden und es soll nichts geleistet werden.
Und alles, was wahrgenommen wird, wird bewusst angenommen und nicht bewertet, analysiert
oder bekampft. (vgl. Wengenroth, 2016, S. 146 f.)

Im Anschluss an die Achtsamkeitsiibung ist ein kurzes Recap der vorangegangenen Coaching-
Sitzung sinnvoll. Ein kurzer Satz, etwa wie ,,Wir haben mit Gefiihlen gearbeitet, ist da noch ein
Gefiihl dazu gekommen oder fiihlt sich das noch stimmig an?* reicht an dieser Stelle, um nicht zu
tief wieder dort einzusteigen.

Da der Fokus dieser Sitzung auf den Werten liegt, werden Werte dann vom Coach kurz definiert.
Bevor das passiert, sollte das Einverstdndnis des Coachees eingeholt werden, ob die Bereitschaft
zur Arbeit mit den eigenen Werten da ist. Sollte das nicht der Fall sein, sollte nach den Griinden,
Gefiihlen oder Befiirchtungen gefragt werden und vor der Wertearbeit noch einmal darauf geschaut
werden. ,,Werte beruhen immer auf einer Handlung, sie sind nichts von vornherein Gegebenes
oder Gefiihltes, sondern sie sind etwas, das wir tun [...]. Wenn wir unsere Werte als Handlungen
betrachten, wird Einfluss moglich, denn wiahrend wir nur geringe oder gar keine Kontrolle {iber
unser Denken und Fiihlen haben, kénnen wir unser Handeln — was wir sagen oder nicht sagen, was
wir tun oder lassen — selbst bestimmen.” (Wengenroth, 2016, S. 201) Metaphern, Bilder und
Beispiele helfen dem Coachee hier beim Verstindnis und machen das Thema greifbarer (vgl.
Benoy et al., 2023, S. 64). Daher kann der Vergleich zu einem Kompass genutzt werden, was auch
zur anschlieBenden Ubung stimmig ist. Werte sind wie ein Kompass zu betrachten, die dabei
helfen, Kurs zu halten und sich nicht zu verirren. Der Weg fiihrt nicht immer geradeaus, sondern
verlduft oft in Kurven und manche Ziele sind nur auf Umwegen zu erreichen. Mit dem Kompass
kann gelegentlich liberpriift werden, ob sich noch in die richtige Richtung bewegt wird, oder vom
Kurs abgekommen wurde. (vgl. Wengenroth, 2016, S. 209) Es geht darum, die Kontrolle in den
Bereichen auszuiiben, in denen die Moglichkeit zur Kontrolle besteht und gleichzeitig aufzuhoren,
das beherrschen zu wollen, was sich dem eigenen Einfluss entzieht. (vgl. Wengenroth, 2016, S.
224) ,,Was wire, wenn niemand davon erfiithre?* eignet sich als Testfrage, um wirklich zu den
eigenen Werten zu gelangen (vgl. Wengenroth, 2016, S. 223).

Anschlieend geht es um die Erarbeitung der Werte des Coachees. Coachee bewegt sich im
Rahmen dessen in dem Quadranten der ACT-Matrix, welcher sich unten rechts befindet und
beschiftigt sich mit seinem inneren Erleben, wer oder was ihm wichtig ist und wie er sich darauf
zu bewegen kann (vgl. Polk et al., 2016, S. 9 f.). Hierfiir wird die Methode ,,Wertekompass*
genutzt. WENGENROTH nutzt die Erkenntnisse von HAYES et al. (vgl. 2004, S. 236 ff.) als

Grundlage fiir diese Ubung. Urspriinglich wurde die Ubung als Hausaufgabe zwischen
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Psychotherapie-Sitzungen vorgesehen. In dieser Arbeit werden Elemente der Ubung nach
WENGENROTH (vgl. 2016, S. 221 ff.) verwendet, da dieser Fragen fiir die jeweiligen Bereiche
formuliert, die dem Coachee gut zu stellen sind. Es wird also nach der Wertedefinition demnach
der Wertekompass eingeleitet. Coach stellt Coachee ein Flipchart oder dhnliches zur Verfiigung,
auf dem dieser seinen Wertekompass ausformulieren kann. Coachee werden anschlieBend die
Lebensbereiche vorgelegt, zum Beispiel in ausgedruckter Form und Coachee entscheidet sich, mit
welchem Bereich er anfangen mochte: Partnerschaft, Familie, Freundschaften, Beruf/Arbeit,
Ausbildung/Lernen, Freizeit und Erholung, Spiritualitidt, Gesellschaftliches Engagement und
Gesundheit/Korper (vgl. Wengenroth, 2016, S. 225). Jeder der Bereiche wird dann nacheinander
bearbeitet. Coach erklirt kurz, was der jeweilige Bereich bedeutet und kann daraufhin Fragen
stellen, die dem Coachee helfen konnen. Diese wurden in Du-Form umgestellt, sodass Coach sie
einfach stellen kann. Die Fragen sollten nicht alle direkt am Anfang gestellt werden, sondern eher
zur Unterstiitzung dienen, wenn Coachee Hilfe benétigt.

Partnerschaft

Coachee soll in diesem Bereich die Person beschreiben, die er in einer intimen Beziehung oder
Partnerschaft gerne sein wiirde. Welche Art von Beziehung er gerne hitte. Es soll sich auf die
eigene Rolle des Coachees konzentriert werden. (vgl. Hayes et al., 2004, S. 236)

Die hilfestellenden Fragen zu dem Bereich nach WENGENROTH (vgl. 2016, S. 225) sind folgende:

- Wie soll Deine Partnerschaft aussehen?

- Wie wirst Du gerne als Partner:in?

Familie

Hier beschreibt Coachee was fiir ein Bruder, eine Schwester, ein Sohn, eine Tochter, ein Vater oder
eine Mutter er gerne sein mochte. Es sollen die Eigenschaften beschrieben werden, die er in diesen
Beziehungen gerne haben mochte. Wie wiirde Coachee die anderen Leute behandeln, wenn er das

Ideal seiner selbst in diesen verschiedenen Beziehungen wire. (vgl. Hayes et al., 2004, S. 237)

- Was fuir eine Mutter/ Vater/ Schwester/ Bruder/ Tochter/ Sohn/ Tante/ Onkel/ Grofimutter/
GroBvater usw. warst Du gerne?

- Wie willst Du mit Deinen Familienangehdrigen umgehen?

(vgl. Wengenroth, 2016, S. 225)
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Freundschaften

In diesem Bereich soll Coachee beschreiben, was es fiir ihn bedeutet, ein guter Freund zu sein.
Wenn er in der Lage wire, der bestmdgliche Freund zu sein, wie wiirde er sich dann gegeniiber
seinen Freunden verhalten. Er soll versuchen, eine ideale Freundschaft zu beschreiben. (vgl. Hayes

et al., 2004, S. 237)

- Was bedeutet Freundschaft fiir Dich?

- Wie wirst Du gerne als Freund:in?

(vgl. Wengenroth, 2016, S. 225)

Beruf/Arbeit

In diesem Bereich beschreibt Coachee, welche Art von Arbeit er in einer idealen Welt gerne
machen wiirde. Das kann genau oder allgemein beschrieben werden. Nachdem die Art von Arbeit
beschrieben wurde, soll Coachee dariiber nachdenken, warum ihn diese Arbeit anspricht. Danach
soll beschrieben werden, wie er als berufstdtiger Mensch in Bezug auf seinen Arbeitgeber und die
Mitarbeitenden gerne sein wiirde. Wie wiirde die Arbeitsbeziehung nach seinen Wiinschen

aussehen. (vgl. Hayes et al., 2004, S. 237)

- Was fiir eine Art von Arbeit wiirdest Du gerne ausiiben — und auf welche Weise?
- Worauf kommt es Dir an?
- Wie willst Du Deine Rolle den Menschen gegeniiber ausiiben, mit denen Du am

Arbeitsplatz zu tun hast?

(vgl. Wengenroth, 2016, S. 225)

Ausbildung & Lernen / personliches Wachstum und Entwicklung

Hier soll beschrieben werden, ob und wie zum Beispiel eine formale oder informelle Ausbildung
oder ein Training absolviert werden mochte. Es soll darum gehen, warum diese Art von Training

oder Ausbildung Coachee anspricht. (vgl. Hayes et al., 2004, S. 238)

- Wie mochtest Du diesen Bereich leben, in dem es um den Erwerb neuer Kenntnisse und
Féhigkeiten geht (auch, aber nicht nur in Form von Unterricht, Kursen oder formalen
Ausbildungsgéngen)?

- Was fiir eine Art von Lerner:in mochtest Du sein?

(vgl. Wengenroth, 2016, S. 225)
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Freizeit und Erholung

Es soll beschrieben werden, welcher Art von Freizeitgestaltung und Erholung Coachee gerne
nachgehen wiirde. Dazu zdhlen Hobbys, Sport oder sonstige Freizeit- und Erholungsaktivitaten.

(vgl. Hayes et al., 2004, S. 238)

- Worauf kommt es Dir bei Deiner Freizeitgestaltung an?

- Auf welche Weise willst Du Dich von der Arbeit und anderen Belastungen erholen?

(vgl. Wengenroth, 2016, S. 225)

Spiritualitét

In diesem Bereich kann es um Verschiedenes gehen, je nachdem, was Coachee unter Spiritualitit
versteht und was es fiir Coachee bedeutet. Es geht nicht zwangsldufig um eine organisierte
Religion, kann es jedoch. Auch im Einklang mit der Natur zu sein wére eine Mdglichkeit fiir
Spiritualitdt. Es soll beschrieben werden, wie Coachee diesen Bereich gerne hitte. Sollte dieser
Bereich keine Rolle im Leben des Coachees spielen, kann dieser auch ausgelassen werden. (vgl.

Hayes et al., 2004, S. 238 f.)

- In welcher Weise sollen die Themen Religion und Spiritualitit in Deinem Leben eine Rolle

spielen (was auch immer diese Begriffe fiir Dich bedeuten)?

(vgl. Wengenroth, 2016, S. 225)
Gesellschaftliches Engagement

HAYES et al. (vgl. 2004, S. 239) benennen diesen Bereich als ,,Rolle als Biirger*. Hier soll Coachee
beschreiben, ob und in welche Richtung er sich an gemeinschaftsorientierten und 6ffentlichen
Aktivitdten beteiligen mochte. Auch was Coachee daran anspricht, soll beschrieben werden. Es
gibt verschiedene Beispiele fiir diesen Bereich, von freiwilliger Arbeit mit Obdachlosen oder
Senior:innen, iiber sich in der Politik zu engagieren, flir den Naturschutz titig zu werden, bis hin
zu Arbeit in Selbsthilfegruppen. In diesen Bereich fallen auch am ehesten Aktivititen beziiglich

des Klimaschutzes.

- In welcher Weise mochtest Du zu der grof8eren Gemeinschaft beitragen, von der Du Teil
bist?
- Wo und wie mochtest Du Dich politisch, sozial, kulturell, kirchlich oder sonst wie

gemeinniitzig engagieren?

(vgl. Wengenroth, 2016, S. 225)
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Gesundheit/ Korperliches Wohlbefinden

In diesem Bereich geht es um die Werte im Bezug auf die korperliche Gesundheit. Coachee soll
sich an dieser Stelle mit Gesundheitsthemen auseinandersetzen wie Schlaf, Erndhrung, Bewegung,

Rauchen etc. (vgl. Hayes et al., 2004, S. 239)

- Wie mochtest Du mit Deinem Korper und Deiner Gesundheit umgehen?

- Wie willst Du Dich fit halten?

(vgl. Wengenroth, 2016, S. 225)

Sollte die Arbeit im Coaching nicht abgeschlossen werden konnen, zum Beispiel aus Zeitgriinden,
kénnen einzelne Ubungen als Hausaufgabe bis zum nichsten Mal mitgegeben werden.

Durch den Fokus auf die personlichen Werte und die Ermutigung zur Beschéftigung mit dem
Lebenssinn des Coachees wird ein weiteres Prinzip des TGC erfiillt. (vgl. Stelter, 2016a, S. 25 f.)
Zum Ende der Sitzung kann Coach wieder eine Hausaufgabe aufgeben. Auch fiir diese wird
betont, dass es eine freiwillige Aufgabe ist und nicht gepriift wird. Wie mit den Werten geht es
darum, dass Coachee es fiir sich selbst tut. Ist die Ubung Wertekompass abgeschlossen, kann als
Hausaufgabe aufgegeben werden, das Ergebnis der Ubung noch einmal anzuschauen und bei
Bedarf zu veréndern. Hier kann Coach nochmal auf folgende Frage hinweisen: ,,Wire das genauso
(wichtig fiir mich), wenn niemand davon erfahren wiirde?* (vgl. Wengenroth, 2016, S. 223) Diese
kann zur Wertearbeit als stetige Erinnerung auch zuhause genutzt werden. Das Aufgeben von
Hausaufgaben in einem solchen Kontext, kann die Effizienz des Coachings steigern (vgl.
Kazantzis & Miller, 2021, S. 253).

Nach Einleiten des Abschieds und des Abschlusses dieser Coaching-Sitzung bittet Coach Coachee
wieder die gesammelten Erkenntnisse kurz zusammenzufassen. Auerdem kann Coachee dariiber
sprechen, wie es thm nach der Sitzung geht, welche Gefiihle oder Gedanken (noch) in ithm sind
und ob noch etwas da ist, was raus und gehort werden mdchte oder muss.

Zum Abschied wird eine (freiwillige) Achtsamkeitsiibung ausgefiihrt. An dieser Stelle kann die
Ubung des Manifestierens genutzt werden, mit zum Beispiel folgendem Satz: ,Ich alleine
bestimme die Werte, nach denen ich lebe.” Dieser kann vom Coachee umformuliert werden, so

dass er bei ihm Zustimmung findet.
4.1.4.3 Sitzung I1I

Auch in der dritten Sitzung nutzt Coach ein paar Minuten zu Beginn, damit Coachee ankommen
kann. Ein kurzer Smalltalk und die Frage danach, wie es Coachee seit dem letzten Coaching
ergangen ist reichen aus, bevor es dann weiter geht mit einer Achtsamkeitsiibung. Auch in dieser
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Sitzung kann Coach Coachee selbst wéhlen lassen zwischen den verschiedenen
Achtsamkeitsiibungen.

Im Anschluss an die Achtsamkeitsiibung gibt es ein kurzes Recap der vorangegangenen Sitzung.
Einsteigen konnte Coach hier etwa mit der Frage ,, Wir haben mit dem Wertekompass gearbeitet,
hat sich seit unserer letzten Sitzung etwas verdndert?* Das bereits Behandelte vom Coachee
wiederholen und sich ins Gedachtnis rufen zu lassen, sowie sich erneut damit zu beschéftigen,
sorgt flir eine stirkere und langfristigere Verbindung zu den Inhalten. (vgl. Schmidt, 2015, S. 142)
Mit Blick auf den Wertekompass soll Coachee nun den sogenannten Lebensabweichungswert
bestimmen, der Aufschluss dariiber gibt, inwieweit die Lebensfiithrung des Coachees mit seinen
personlichen Werten iibereinstimmt. Der Coachee schitzt zunédchst ein, wie wichtig ihm die
verschiedenen Lebensbereiche sind, wobei eine Skala von 1 (,iiberhaupt nicht wichtig®) bis 10
(,,iberaus wichtig®) verwendet wird. AnschlieBend reflektiert Coachee, in welchem MaB es ihm
aktuell gelingt, seine Wertvorstellungen im Alltag umzusetzen. Hierbei geht es darum, zu
beurteilen, inwieweit das eigene Verhalten mit den Werten tibereinstimmt, ohne dabei den Fokus
auf ein Idealbild zu legen. Mithilfe einer weiteren Skala von 1 (,,gar nicht) bis 10 (,,in sehr hohem
MaB*) wird eingeschitzt, wie stark die Werte im gelebten Alltag Ausdruck finden. (vgl.
Wengenroth, 2016, S. 224 ff.)

Anschlielend werden Ziele vom Coachee formuliert, die ,,im Dienst eines bestimmten Wertes*
(vgl. Hayes et al., 2004, S. 240) stehen. Auch nach TGC-Ansatz beschiftigt sich Coachee im
Idealfall mit lingerfristigen Zielen und Perspektiven (vgl. Stelter, 2016a, S. 25 f.). Es ist sinnvoll
damit anzufangen, die Bereiche mit wenig Ungleichgewicht, also niedrigem
Lebensabweichungswert wahrzunehmen, zu wiirdigen und zu wertschitzen. Das zeigt dem
Coachee, dass die Werte erfiillt werden konnen und dass es moglich ist, werteorientiert zu leben
und er es in Bereichen seines Lebens vielleicht schon tut. (vgl. Wengenroth, 2016, S. 226) Fiir
jeden Bereich, Coachee entscheidet mit welchem er anfangen mochte, werden Ziele und
Handlungsmoglichkeiten entwickelt. Gemeinsam konnen so konkrete Schritte geplant werden.
Konkrete Schritte sorgen fiir ein hoheres Commitment und fiir eine hohere Wahrscheinlichkeit,
dass sie auch eingehalten werden (vgl. Hayes et al., 2004, S. 240 f.). Die Ziele und konkreten
Schritte sind in einer Form festzuhalten, die Coachee anspricht. Als mogliche Riickfalloption kann
auch das Arbeitsblatt ,,Konkrete nichste Schritte — mein Commitment”, angelehnt an die
Darstellung von HAYES et al. (vgl. 2004, S. 239) genutzt werden. Folgende Fragen konnen nach
HAYES et al. (vgl. 2004, S. 240) gestellt werden, um die Effektivitdt und Sinnhaftigkeit der
formulierten Ziele und Handlungsschritte zu bestitigen. Coach ist frei noch weitere hinzuzufiigen

oder weniger zu stellen, wenn er es fiir richtig erachtet:
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- Wird diese Handlung wirklich zu dem angestrebten Ziel fithren?

- Ist diese Handlung durchfiihrbar und liegt sie innerhalb der Mdglichkeiten den Coachees?

Im Rahmen der ACT-Matrix befindet sich Coachee mit der Auseinandersetzung mit seinen Zielen
und Handlungsschritten im oberen rechten Quadranten. Durch die erstellten Verhaltensweisen, die
den Werten des Coachees dienlich sind, ndhert dieser sich im AuBlen an die Dinge und Menschen
an, die ihm wichtig sind. (vgl. Polk et al., 2016, S. 3)

Wenn die Klimagedanken hier nicht mehr priasent sind, konnte dies darauf hindeuten, dass sie nicht
fest im Wertesystem des Coachee verankert sind, sondern eher von dufleren Einfliissen, wie den
Medien, herriihren. Es darf einem nicht besser gehen, ,,weil sonst kein Beweis mehr fiir die [...]
Untaten existiert.” (Wengenroth, 2016, S. 236) Es ist moglich, dass die Fokussierung auf die
eigenen Werte das "Problem mit den Klimaemotionen" bereits gelost hat, ohne dass dies bewusst
wahrgenommen wurde. Coach konnte nach eigenem Ermessen entscheiden nachzufragen, ob diese
Emotionen an dieser Stelle noch einen Platz bendtigen.

Zur Motivation fir Coachee, damit dieser sich an sein eigenes Commitment hélt, eignet sich als
Metapher fiir die Arbeit mit den eigenen Werten das Bild eines Gartens als Leben. Coachee wird
gefragt, ob dieser eine Metapher dazu horen mochte. Um einen schonen Garten zu bekommen,
muss der/ die Gértner:in sich um den eigenen Garten kiimmern. Wie der Lebensgarten aussehen
soll, wird in Sitzung II bestimmt. Jetzt sollen die Werte lebendig gemacht werden. (vgl.
Wengenroth, 2016, S. 229) Die Metapher verdeutlicht, dass es bereits ein Ziel ist, auf das Ziel
hinarbeiten. Ein/e Gértner:in erfreut sich auch schon an der Gartenarbeit an sich und nicht erst am
fertigen Garten. Ubertragen auf die Arbeit mit den Werten bedeutet es, dass ein erstrebenswertes
Leben bereits ein solches ist, in dem ,,nur* werteorientiert gelebt wird. Die vollstindige Metapher
befindet sich im Vorlage 3 des Manuals, soll an dieser Stelle aber kurz zusammengefasst werden:
Das Leben wird mit einem Garten verglichen, in dem jeder Mensch der oder die Gértner:in ist. Um
einen schonen, erfiillenden Garten zu haben, muss sich der/die Gértner:in zuerst {iberlegen, wie
er/sie seinen oder ihren Garten gestalten mochte, bevor mit der Arbeit begonnen wird. Geduld und
Wissen sind erforderlich, um den Garten zu pflegen und mit Riickschldgen wie schlechtem Wetter
oder Schidlingsbefall umzugehen. Wichtig ist, dass der/die Gértner:in das eigene Verhalten danach
ausrichtet, was der Garten bendtigt, unabhingig von der eigenen Stimmung. Das Wohl des Gartens
hiangt davon ab, wie gut sich der/die Gértner:in um ihn kiimmert. Wie beim Gértnern im echten
Leben gibt es auch im Lebensgarten Verhaltensweisen, die nicht immer effektiv sind. Beispiele
hierfiir sind Gértner:innen, die ihre Entscheidungen nach der Meinung anderer ausrichten,
emotional auf Riickschlége reagieren oder vor Problemen flichen, anstatt sich um den Garten zu

kiimmern. Der Erfolg des/der Gaértners/Gertnerin héngt davon ab, ob er/sie trotz
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Herausforderungen sein/ihr Handeln auf das Wachstum und die Pflege seines Gartens ausrichtet.
(vgl. Wengenroth, 2016, S. 229 ff.)

Es gibt in dieser Sitzung keine Hausaufgabe. Zum Ende der Sitzung kann Coachee jedoch dazu
ermutigt werden, seine geplanten nichsten Schritte und Handlungsweisen umzusetzen und sich
selbst volles Commitment zu schenken, um werteorientiert zu leben. Commitment, auf Deutsch
Engagement, bezeichnet das sich zu einem Wert bzw. zu einer wertgeschitzten Richtung bekennen
(vgl. Hayes et al., 2004, S. 323).

Die Sitzung wird mit einer Achtsamkeitsiibung abgeschlossen. Diese kann entweder bezogen auf
die Metapher des Lebensgartens oder wenn Coachee sich gegen die Metapher entschieden hat,

eine andere sein.
4.1.4.4 Sitzung IV

Dieses Modul wird als Puffer-Modul genutzt. In diesem konnen Aspekte, die weitere
Aufmerksamkeit brauchen noch einmal aufgegriffen werden. Es ist auch moglich, die Arbeit mit
dem Wertekompass auf zwei Sitzungen aufzuteilen, sodass zuerst die Werte definiert werden und
in der folgenden Sitzung erst das Ungleichgewicht thematisiert wird.

Ist die Arbeit mit dem Wertekompass zu Coachees Zufriedenheit abgeschlossen, finden hier die
Themen Defusion sowie Selbst als Kontext ihren Platz. Auch diese Themen konnen, nach
Ermessen des Coaches, frither im Coaching-Prozess eingesetzt werden.

Gestartet wird auch Sitzung IV mit dem Ankommen, einem kurzen Smalltalk sowie einer
Achtsamkeitsiibung, die Coachee selbst wihlen kann. Nach dem bekannten Recap der letzten
Sitzung hat Coachee die Mdglichkeit die formulierten Ziele der letzten Sitzung anzupassen.
AnschlieBend findet die kognitive Defusion ihren Platz und kann mit einer Ubung eingefiihrt
werden. Die Defusion von Gedanken ist eine wirksame Methode in der psychotherapeutischen
Praxis, da sie Menschen hilft, sich von ihren belastenden Gedanken zu distanzieren und sie nicht
als unveridnderliche Realitdt zu betrachten. Gedanken als Teil seines Selbst wahrzunehmen kann
zu einer iibermiBigen Identifikation mit negativen Uberzeugungen fiihren. Durch die Defusion
wird diese Verkniipfung aufgelost, indem der Gedanke als isoliertes mentales Ereignis erkannt
wird, das weder die gesamte Realitdt noch das Selbst definiert. Dies ermoglicht Menschen, einen
klareren Blick auf ihre Gedanken zu gewinnen und zu erkennen, dass sie zwar Gedanken haben,
aber nicht von ihnen bestimmt werden. Dies mindert die emotionale Intensitdt und reduziert die
automatische Verkniipfung von Gedanken mit negativen Gefiihlen oder Verhaltensmustern, was
letztlich zu mehr psychischer Flexibilitit fiihrt. (vgl. Hayes et al., 2004, S. 158) In dieser Ubung

wird Coachee gebeten, sich an einen wiederkehrenden, negativen oder storenden Gedanken zu
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erinnern. Der Gedanke kann laut ausgesprochen oder still im Kopf behalten werden. Im néchsten
Schritt erklart Coach, dass es sich um einen Gedanken handelt und dass Coachee nicht mit diesem
Gedanken identisch ist. Um dies zu verinnerlichen, kann Coachee den Gedanken bewusst

[3

umformulieren, indem er laut oder innerlich sagt: ,JIch denke gerade, dass...“, ,,Meine
Denkmaschine sagt mir gerade, dass...*, oder ,,Mir geht die Bewertung durch den Kopf, dass...*.
Diese Formulierung schafft eine Distanz zum Gedanken und verdeutlicht, dass der Coachee den
Gedanken lediglich Aat, ihn jedoch nicht verkorpert. AnschlieBend kann auch die ,,Papagei auf der
Schulter-Ubung eingefiihrt werden. Der Coachee wird dabei gebeten, sich vorzustellen, dass die
negativen Gedanken nicht von ihm selbst kommen, sondern von einer dufleren Figur, wie einem
Papagei auf der Schulter, der unauthorlich plappert. Wenn dieser Papagei negative Gedanken
duBert, kann Coachee das bewusst wahrnehmen und vielleicht laut sagen: ,,Jetzt plappert der
Papagei mir wieder ins Ohr, dass ich...bin. Interessant.“ Diese Technik hilft, den Gedanken zu
akzeptieren, ohne sich mit ihm zu identifizieren. (vgl. Wengenroth, 2016, S. 112 f.) Nach der
Ubung wird der Coachee nach seinen Erfahrungen gefragt. Der Coach erfragt, wie es sich
angefiihlt hat, den Gedanken als etwas zu betrachten, was auerhalb von sich selbst ist und welche
Auswirkungen diese distanzierte Perspektive auf das Gefiihl der Kontrolle liber den Gedanken
hatte.

Nach dieser Ubung kann optional das Selbst als Kontext betrachtet werden. Das Selbst als
Kontext, auch als ,,wahrnehmendes Selbst* oder ,,beobachtendes Selbst* bezeichnet, bezieht sich
in der ACT auf den Aspekt des Selbst, der in der Lage ist, Gedanken, Gefiihle und
Sinneswahrnehmungen bewusst zu beobachten, ohne sich mit ihnen zu identifizieren. Im
Gegensatz zum ,,denkenden Selbst“, das Uberzeugungen, Urteile und Erinnerungen produziert,
beschreibt das ,,wahrnehmende Selbst™ den Teil, der all diese mentalen Prozesse wahrnimmt und
reflektiert. Diese Unterscheidung ermdglicht es, eine distanzierte Perspektive einzunehmen, was
mehr psychische Flexibilitdt schafft und es erleichtert, sich nicht von Gedanken und Emotionen
vereinnahmen zu lassen. (vgl. Harris, 2020, S. 27 f.) In einer Ubung dazu werden zunichst alle
"Ich bin"-Sétze, die dem Coachee in den Sinn kommen, aufgeschrieben. Diese Sitze helfen dabei,
eine Selbstbeschreibung zu formulieren und herauszufinden, wie der Coachee sich selbst
wahrnimmt. Anschliefend wird jeder Satz einzeln analysiert, indem er in spezifischen Situationen
betrachtet wird. Der Coachee wird aufgefordert, dariiber nachzudenken, in welchen Momenten
diese Gedanken in seinem Kopf auftauchen und in welchen Kontexten er diese Sitze anderen
gegeniiber duBlert. Es wird dabei hinterfragt, welchen Nutzen diese Sitze fiir das werteorientierte
Leben des Coachees haben und ob sie ihm dabei helfen, seine Ziele zu erreichen. Gleichzeitig wird
auch reflektiert, ob und inwiefern diese Sitze schidlich sein konnten und ob sie den Coachee daran

hindern, sein volles Potenzial auszuschopfen und das Leben zu flihren, das er sich wiinscht. Dabei
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geht es nicht um die Wahrheitsfindung dieser Aussagen, sondern darum, ihren Nutzen oder
Schaden fiir das Leben des Coachees zu bewerten. Sollten alle Sitze als niitzlich erscheinen, wird
hinterfragt, ob dies mit Bequemlichkeit gleichgesetzt wird. Entscheidend ist, dass Sitze nicht
grundsitzlich schadlich sind, weil sie existieren, sondern nur weil der Coachee mit ihnen in einer
bestimmten Weise umgeht. Das Ziel ist es nicht, die Sétze zu beseitigen oder durch andere zu
ersetzen, sondern sie zunidchst wahrzunehmen und dann eine distanzierte Haltung einzunehmen,
dhnlich wie bei der Ubung zur Defusion. (vgl. Wengenroth, 2016, S. 173 f.)

Am Ende der vierten Sitzung kann Coachee eine optionale Hausaufgabe angeboten werden. Diese
beinhaltet die Aufforderung, dariiber nachzudenken, ob es bestimmte Themen gibt, die in der
nédchsten Sitzung noch vertieft oder ergénzt werden sollten, um den Coaching-Prozess abzurunden.
Zudem kann gemeinsam mit Coachee besprochen werden, ob dieser bis zur kommenden Sitzung
konkrete Schritte umsetzen mochte. Um ein hoheres Commitment zu fordern, konnten diese
Schritte in Absprache mit dem Coach festgelegt werden, sodass Coachee klare Handlungsziele bis
zum néchsten Termin verfolgt.

AnschlieBend wird Coachee gebeten, die Erkenntnisse aus der vierten Sitzung
zusammenzufassen und die wichtigsten Ergebnisse zu teilen. Dariiber hinaus hat Coachee die
Moglichkeit, aktuelle Gedanken und Gefiihle zu reflektieren. Danach kann Coachee eine
Achtsamkeitsiibung auswihlen, um die Sitzung abzurunden. Zum Abschluss wird darauf

hingewiesen, dass die niachste Sitzung die letzte des Coaching-Prozesses sein wird.

4.1.4.5 Sitzung V

In der Abschlusssitzung ist Raum fiir Reflexion und einen Ausblick.

Begonnen wird, wie bei den vorherigen Sitzungen, mit dem Ankommen im Raum und bei sich
selbst, durch einen kurzen Small-Talk und einer Achtsamkeitsiibung. Coach fragt zunichst ab,
wie es Coachee in der Zeit seit der letzten Sitzung ergangen ist, ob ihm etwas aufgefallen ist oder
er etwas loswerden mochte. Wichtig ist in dieser Sitzung, dass Coach eindeutig den Abschluss
ankiindigt. Das Ende und der Abschied miissen ohne Zweifel ausgesprochen werden, etwa in
folgender Form: ,,Das ist heute unsere letzte Sitzung. Wir haben 45 Minuten Zeit und am Ende
verabschieden wir uns und dieses Coaching ist dann abgeschlossen.” So kann Coachee sich auf
das bevorstehende Ende vorbereiten und empfindet durch die des Coaches klare und kompetente
Fiihrung des gesamten Prozesses, so also auch des Abschlusses, Orientierung, Sicherheit und
Vertrauen. (vgl. Behrendt & Greif, 2018, S. 168)

Dann wird mit der Reflexion begonnen. Ziel ist es, dass Coachee festhélt, was sich verdndert hat

und was sich vielleicht noch verdndern soll oder wird. Coachee kann an dieser Stelle seine
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Erkenntnisse mit Coach teilen. Dafiir konnen Beispiel aus dem Coaching genannt werden und
Coachee kann seine darauf basierenden Erkenntnisse aussprechen. Coach kann an dieser Stelle
behilflich sein und die durchgefiihrten Ubungen etc. auflisten. Da im Coachingprozess an sich
bereits durchgehend Selbstreflexion praktiziert wird vom Coachee, ob bewusst oder unbewusst,
ist es hier wichtig, das Reflektierte bewusst zu machen und hervorzuheben. Reflexion ist im
Coachingprozess fortlaufend ein wichtiger Bestandteil und wird am Ende bewusst fokussiert. ,,Je
starker die Selbstreflexion, desto starker die internale Kompetenzattribution.* (Ebner, 2016, S. 88)
Auch die Betrachtung des Ziels ist Teil der Reflexion. Inwieweit wurde das anfangs bestimmte
Ziel erreicht? Welche Schritte sind eventuell noch offen, bis zur Zielerreichung?

Anschliefend folgt der Ausblick in die Zukunft. Coachee soll sich die Frage ,,Wie werde ich in
Zukunft denken oder handeln?* beantworten. Was nimmt Coachee sich fiir die Zukunft mit? Hat
er vielleicht einen Satz im Coaching formuliert oder mochte sich an dieser Stelle einen Erlaubnis-
Satz aufschreiben? Fiir die finale Visualisierung dessen kann Coach dem Coachee die Karte, die
dem Manual in Vorlage 4 angehéngt ist, aushéndigen. Diese kann Coachee mit nach Hause nehmen
und bei Bedarf bei sich tragen. Es kann selbstverstindlich auch eine eigene Darstellungsform
gewdhlt werden. Der Abschluss einer Coaching-Sitzung mit einer Affirmation oder einem
Glaubenssatz, den der Coachee aufschreibt und mitnimmt, ist sinnvoll, weil er dazu beitrdgt, das
Selbstbild des Coachees zu stirken und ihm ermoglicht, seine personliche Integritit zu bewahren.
Die Selbstaffirmation hilft dem Coachee, sich an seine Kernwerte zu erinnern und diese in
zukiinftigen Herausforderungen zu nutzen. Dies fordert das Gefiihl der personlichen Kompetenz
und ermoglicht es dem Coachee, das Coaching-Ergebnis nachhaltig zu verinnerlichen und in
seinen Alltag zu integrieren. (vgl. Cohen & Sherman, 2024, S. 336 f.)

Zum Abschluss sollte es eine kleine Abschlusszeremonie geben, die vom Coach individuell zu
gestalten ist. Coach konnte Coachee beispielweise einen kleinen Gegenstand aus einer Kiste
wihlen lassen, den dieser mit nach Hause nehmen kann. Dieser symbolisiert die Entwicklung und
Willenskraft des Coachees. Zudem kann Coach an dieser die Wertschitzung fiir die
Zusammenarbeit und das Vertrauen des Coachees ausdriicken.

Danach folgen die Verabschiedung und das Ende des Coachings.

4.1.5 Weitere Inhalte des Manuals zum Coachingkonzept

Im Manual befinden sich neben den Erlduterungen zum Inhalt der einzelnen Coachingsitzungen
noch weitere Abschnitte, welche im Folgenden ausgefiihrt werden.
Der Abschnitt des Vorwortes beschreibt die Entwicklung eines Manuals, das auf den Erkenntnissen

der Masterarbeit der Autorin basiert. Es richtet sich an Coaches, die junge Menschen bei der
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Bewiltigung emotionaler Herausforderungen im Zusammenhang mit der Klimakrise unterstiitzen
mochten. Das Coaching-Konzept beruht auf der Akzeptanz- und Commitment-Therapie und
fordert psychische Flexibilitét, indem es den Coachees hilft, negative Emotionen wie Klimaangst
zu akzeptieren und gleichzeitig werteorientiertes Handeln zu ermdglichen. Das Manual dient als
praxisnaher Leitfaden fiir Coaches, um Klient:innen in dieser schwierigen Zeit zu begleiten.
AuBerdem wird darauf hingewiesen, dass organisatorische Aspekte wie die Erstellung eines
Coaching-Vertrags oder die Kliarung von Rahmenbedingungen in der Verantwortung des Coaches
liegen und nicht Teil dieses Manuals sind. Mit rahmender Funktion hilft das Vorwort, den Kontext
und die Motivation fiir das Manual zu erldutern, wodurch mogliche Leser:innen besser verstehen,
was sie erwartet. Es schafft eine Verbindung zwischen Autorin und Leser:innen und fiihrt in das
Thema ein. (vgl. Wirth, 2004, S. 607)

Der theoretische Hintergrund im Manual bietet einen kompakten Uberblick iiber die Prinzipien
der Akzeptanz- und Commitment-Therapie und des Third Generation Coachings. Neben einer
Abbildung des Hexaflex befindet sich dort auch die ACT-Matrix. Es wird aulerdem Coaching kurz
erklart und wieso sich Coaching und ACT gut kombinieren lassen. Auch ein kleiner Abschnitt zu
Klimaemotionen befindet sich in diesem Teil des Manuals, welcher dem Coach erméglicht, sich
die theoretischen Grundlagen in Erinnerung zu rufen und bei Bedarf vorhandenes Wissen
aufzufrischen.

Der Abschnitt der Vorbereitungen gliedert sich in vier Bereiche: den ,sicheren” Raum, die
Materialien, das Coach-Sein und den Coachee. Diese dazugehorigen Aspekte, die in 4.1.4 dieser
Arbeit theoretisch fundiert werden, bilden wesentliche Grundlagen fiir den Coaching-Prozess und
sind daher von entscheidender Bedeutung.

Im Schlusswort bzw. Nachwort finden interessierte Personen Kontaktdaten zum Austausch mit der
Verfasserin. Zusammen mit dem Vorwort gibt das Nachwort Orientierung und sorgt fiir einen
runden, abgeschlossenen Eindruck des Manuals. (vgl. Wirth, 2004, S. 607)

Vor dem Abschnitt mit den Vorlagen, welcher alle im Manual erwdhnten Vorlagen wie
Arbeitsblitter oder die Lebensbereiche zum Ausschneiden enthélt, gibt es eine kleine Sammlung

wertvoller Literatur zu den theoretischen Grundlagen.
4.1.6 Designentscheidungen des Manuals

Bei der Gestaltung des Manuals wurden mehrere Designentscheidungen getroffen, um es sowohl
an das Unternehmen der Verfasserin dieser Arbeit als auch an die akademische Herkunft
anzupassen. Das Design orientiert sich an der Schriftart und Farbe des Firmenlogos. Zudem ist die

Anschrift des Unternehmens in der Fulizeile des Deckblatts des Dokuments integriert und im
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Nachwort findet sich eine Kontaktmoglichkeit fiir Interessierte. Um die praktische Anwendung zu
erleichtern, wurden die einzelnen Sitzungen des Manuals in klar abgegrenzte Abschnitte unterteilt,
die jeweils auf einer neuen Seite beginnen. Dies ermoglicht potenziellen Coaches, die jeweiligen
Sitzungen bei Bedarf einfach auszudrucken und einzeln zu nutzen. Dariiber hinaus wurde das Logo
der Universitdt Bremen im Design eingebunden, um die Verbindung zur Universitdt sowie den
akademischen Kontext der Masterarbeit zu verdeutlichen. Das Manual wurde insgesamt schlicht,
wissenschaftlich fundiert und professionell gestaltet, um den Anspruch an Seriositdt zu wahren
und eine ansprechende, klare Struktur fiir die Zielgruppe, also erfahrene Coaches, zu bieten. Die
Entscheidung das Manual, abgesehen vom Vor- und Schlusswort, in einer allgemeinen Form zu
formulieren und einen mdglichen Coach nicht direkt anzusprechen, hat zur Absicht, einen
neutralen und analytischen Ton beizubehalten. Dies ermdglicht es den Coaching-Prozess objektiv
und beschreibend darzustellen, wodurch das Manual weniger belehrend und eher wissenschaftlich
fundiert wirkt, was besonders fiir Coaches mit Erfahrung passend ist. Es werden eher der Prozess
und die Methoden betont und schafft somit eine distanzierte, aber klare Orientierungshilfe fiir

Coaches, bei der die Freiheit fiir individuelle Anpassungen nicht eingeschrinkt wird.

4.2 Anwendung und Validierung des Coachingkonzepts

Um das Konzept zu validieren und dessen Mehrwert zu belegen, wurde es vollstdndig mit einem
freiwilligen Coachee umgesetzt. Im folgenden Kapitel wird der gesamte Coaching-Prozess
detailliert beschrieben. Im Anschluss daran folgt ein kurzes Feedback des Coachees. Dariiber
hinaus werden die gewonnenen Erkenntnisse sowie die Anpassungen, die am Manual

vorgenommen wurden, erliutert.

4.2.1 Beschreibung der Durchfiihrung des Konzepts

Das Coaching wurde von der Verfasserin selbst durchgefiihrt, die sich am Ende der Ausbildung
und Zertifizierung zur EASC-Coachin befindet, also die Kriterien eines Coaches erfiillt. Ein
Coachee wurde iiber eine Ausschreibung in dem E-Mail-Newsletter ,,Woloho* fiir die Stadt und
Umgebung Hamburg gesucht. Es meldeten sich 3 Personen, die Interesse an einem Coaching
hatten. Es wurde nach dem Prinzip first-come-first-serve entschieden und die Coachee so
ausgewdhlt. Im Newsletter wurde ausschlieBlich mit Text folgendermaflen ausgeschrieben:
Negative Klimaemotionen?

Denkst Du viel iiber den Kimawandel nach? Belasten Dich deine Gedanken dariiber und oder hast
Du belastende Gefiihle, sogenannte Klimaemotionen, wie Angst, Wut oder Andere?
Wenn Du dem Gedankenkarussel ein Ende setzen und einmal aussteigen méchtest, bist Du im
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Coaching bei mir genau richtig! Du findest heraus, wie Du Dich wieder positiver und
handlungsfihiger fiihlen kannst. Ich begleite und unterstiitze Dich dabei als EASC-Coachin i.A..
Ich bin am Ende meiner Ausbildung und suche freiwillige Coachees, die ihr Wohlbefinden in die
eigenen Hinde nehmen und ihre psychische Flexibilitdt steigern méchten.

Du fiihist Dich angesprochen oder kennst jemanden, dem oder der es so geht? Dann schreibe mir
doch gerne eine E-Mail an coaching.psyflex@gmail.com oder leite meine Kontaktdaten weiter. Je
nach Belieben kann das Coaching online oder personlich stattfinden. Ich freue mich auf deine
Nachricht!

Julia

Das Coaching hat hauptsédchlich Prisenz stattgefunden, lediglich die vierte Sitzung fand online
statt. Utensilien wurden in jeder Sitzung vom Coach mitgebracht, wie Flipchartpapier, Stifte,
Emotionskarten usw.).

Im Folgenden wird das genaue Vorgehen wihrend der Sitzungen beschrieben.

4.2.1.1 Sitzung I

Das Coaching hat bei der Coachee zuhause stattgefunden. Es hat der Coachee einen geschiitzten
Raum geboten, indem sie sich 6ffnen und wohlfiihlen konnte. Es gab keine weiteren Personen, die
vor Ort waren und zuhoren konnte. Die Coachee war weiblich, 29 Jahre alt und lebte mit ithrem
Freund in Hamburg. Sie studierte im Master Psychologie und arbeitete nebenbei als
Werkstudentin.

Vor Start des Coachings hat Coachee den Psy-Flex Fragebogen (vgl. Benoy et al., 2023, S. 36 f.)
ausgefiillt, welcher sich im Anhang auf Seite 43 befindet.

Dann wurde das Coaching gestartet. Um im Coaching anzukommen hat Coachee nach einem
kurzen Smalltalk zwischen Coach und Coachee eine Karte aus den Gefiihlskarten (vgl. Follenius,
2021) gezogen und beschrieb, inwiefern sie diese Karte mit dem Tag verbinde. Sie zog die ,,Miide*
Karte und erzéhlte von einer nicht erholsamen Nacht und einem frithen Aufstehen am Morgen.
AnschlieBend definierte Coach kurz Coaching, damit ein gemeinsames Verstidndnis erschaffen
wurde. Es wurde auf Datenschutz, den sicheren Raum und die Anonymisierung fiir die
Verwendung in der Masterarbeit hingewiesen. Danach fragte Coach, was Coachee schon zu ACT
wiisste. Da kein Vorwissen vorhanden war, hat Coach auch ACT kurz definiert. Nachdem Coachee
nach Erwartungen, Unklarheiten oder Fragen gefragt wurde, ging es an die ,,Anliegenkldrung®.
Coachee wollte zu dem Zeitpunkt keine Achtsamkeitsiibbung machen, daher wurde der Punkt
»ubersprungen®. Coachee glaubte, dass das Coaching zu ihr passen wiirde, da das Thema

Klimawandel sehr priasent wére in ihrem Alter. Sie bekdme immer mehr mit, von Katastrophen vor

43



Universitdt Bremen Julia Biicker

der Haustiir oder weiter weg. Sie sagte, jeder kenne inzwischen schon jemanden, der schonmal
von einer Umweltkatastrophe betroffen war und dass es sich dadurch alles sehr nah anfiihle. Ein
wichtiger Punkt, warum sie die Frage beschiftigte, sei zudem die Frage danach, ob sie Kinder
bekommen solle, weil auf diese eventuellen Kinder eine schlimme ,,Klimazukunft*“ zukommen
wiirde. Sie berichtete von Verantwortungsgefiihlen moglichen Kindern gegeniiber und verglich es
damit, das ,,Kind auf einen Lowen loszulassen®. Im Gesprach kam zunéchst der Punkt auf, dass
sie glaubte durch zum Beispiel ein hohes Einkommen und viel Geld eine gewissen Art der
Sicherheit schaffen zu konnen und sich damit vielleicht besser fiihlen zu konnen. Auch
Selbstbestimmung ginge damit einher. Gleichzeitig revidierte sie ihre eigene Aussage damit, dass
wenn sie mehr Geld hitte und selbstbestimmter leben konnte, sie ein schlechtes Gewissen
gegeniiber den armen Leute hitte und damit wieder ein Verantwortungsgefiihl einhergehen wiirde,
selbst am Klimawandel beteiligt oder sogar schuldig zu sein. Da Coach feststellte, dass es mehrere
Gedanken in verschiedene Richtungen gibt, erhielt Coachee die Moglichkeit die Gedanken zu
visualisieren. Mit einem Stift schrieb Coachee auf ein Blatt nach und nach die Gedanken beziiglich
des Klimawandels auf. Coach half ihr dabei durch zum Beispiel Fragen, Paraphrasieren und
aktivem Zuhoren. Am Ende kam folgendes Ergebnis zustande (ein Foto befindet sich im Anhang
auf Seite 38): Angst davor, am falschen Ort zu wohnen; Angst um meine Grofleltern;
Uberforderung; Angst davor, mein Kind zu enttiuschen; schlechtes Gewissen; Hilflosigkeit;
Angst, etwas zu verpassen (Orte auf der Welt zu sehen). Die Angst davor, am falschen Ort zu
wohnen, begriindete sie damit, dass man nie wiisste, wo Umweltkatastrophen passiere. Fluten,
Stiirme etc. machten die Auswahl von einem Ort zum sesshaft werden schwierig. Angst um ihre
GrofBeltern hétte sie deshalb, weil viele édltere Menschen bereits an Folgen des Klimawandels, wie
Hitze, gestorben wiren. Uberfordert sei sie auch mit der Informationsflut {iber das Thema. Von
einem regelmiBig schlechten Gewissen berichtete sie, da sie dies bei allen moglichen, in ihren
Augen nicht nachhaltigen Tétigkeiten hatte, wie bei Online-Bestellungen, Auto fahren oder Fleisch
essen. Hilflosigkeit wiirde dadurch auftreten, dass sie nicht wiisste, was sie anders machen sollte
und selbst wenn sie alles richtig machen wiirde, es den Klimawandel nicht stoppen wiirde.
AuBerdem fiihlte sie sich auch hilflos, da sie das Gefiihl hatte, die Politik tite nicht genug gegen
den Klimawandel. Die Angst etwas zu verpassen, kdme daher, da sie sich gerne Orte anschauen
wiirde, die auch weiter weg sind. Sie befiirchtete, dass es irgendwann zum Beispiel verboten
werden konnte, weiter weg zu fliegen oder dhnliches. Gleichzeitig hitte sie ein schlechtes
Gewissen, iiberhaupt weiter weg fliegen zu wollen. Mit Blick auf dieses Ergebnis wurde Coachee
gefragt, welcher Bereich der grofite oder wichtigste sei und in welchem es am einflussreichsten
wiére, wenn diese negativen Gedanken reduziert wiirden. Gemeinsam mit Coach entwickelte

Coachee ihr Ziel fiir das Coaching: ,,In diesem Coaching entwickle ich eine Strategie, um mich
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von Gedanken an den Klimawandel distanzieren zu kénnen.“ AnschlieBend fiihrte Coach die
Methode der Defusion von Gedanken ein. Coachee iibte, sich von den visualisierten Gedanken zu
distanzieren. Fiir jeden Gedanken iibte Coachee einmal laut, wie sie in Situationen, in denen diese
Gedanken erscheinen wiirden, reagieren konnte. Es fiel ihr erst etwas schwer, dann verstand sie
die Funktionsweise schnell. Gerade die Erkenntnis, dass eine Tatsache bzw. ein Fakt immer da sei
und erst ein Gedanke daran ein Gefiihl in ihr auslosen wiirde, half ihr es zu verstehen. Als
freiwillige Hausaufgabe sollte Coachee genau diese Defusion, also die Distanzierung von ihren
Gedanken, in aufkommenden Situationen iiben. Da nach dieser Ubung die Zeit und die Sitzung
bereits weit fortgeschritten waren, kiindigte Coach das Ende an und fragte Coachee danach, wie
sie sich mit Blick auf dieses erste Ergebnis fiihlte. Coachee berichtet von einer Sortierung und
Ordnung im Kopf. Vorher hitte es sich alles wie ein groes Wirrwarr angefiihlt und sie hétte nicht
gewusst, dass es doch sehr differenzierte und konkrete Gedanken seien, die sie hatte. Zum Schluss
zog Coachee noch eine der Gefiihlskarten. ,,Langweilig* passe nicht zu ihrer Gefiihlslage, sie
fithlte sich zuversichtlich. Das Coaching war nach circa 45 Minuten zu Ende und Coach und

Coachee planten die kommenden Sitzungen.

4.2.1.2 Sitzung 11

Das zweite Coaching hat ebenfalls bei der Coachee zuhause stattgefunden und 90 Minuten
gedauert. Es begann mit einem kurzen Smalltalk und einer Achtsamkeitsiibung. Coach und
Coachee schlossen beide die Augen und kamen im Raum, bei sich selbst und im Coaching an,
indem sie fiir jeden Bereich jeweils fiinf Mal durch die Nase ein- und durch den Mund ausatmeten.
Im Anschluss zog Coachee eine Gefiihlskarte und erzéhlte von einem Gedanken, den sie am
Morgen hatte und an den sie durch die Karte erinnert wurde. Danach schaute sich Coachee das
selbstformulierte Ziel erneut an und stellte fest, dass das Ziel immer noch dasselbe war und keine
weiteren Gedanken dazu aufgekommen waren. Das Ziel fiihlte sich weiterhin stimmig an.
Anschliefend fiihrte Coach kurz in das Thema Werte ein. Es folgte eine kurze Definition von
Werten und es wurden Metaphern, wie die des Kompasses zur Orientierung genutzt, um bei der
Coachee ein besseres Verstiandnis zu erzielen. Coachee wurde gefragt, ob sie bereit sei, ihre Werte
herauszufinden, was sie bejahte. Daraufhin standen Coach und Coachee auf und stellten sich an
das Flipchart-Papier, welches Coach an einer Tiir befestigt hatte. Coachee wihlte die Reihenfolge
der Bearbeitung der Lebensbereiche aus. Im Verlauf der Sitzung beschéftigte sich Coachee mit
den eigenen Werten in den Lebensbereichen Partnerschaft, Beruf/Arbeit, Koérper & Gesundheit
und Familie. Jeder Bereich wurde einzeln betrachtet und Coach stellte zu den jeweiligen Bereichen

hilfreiche und anregende Fragen, die Teil der Methode des Wertekompass sind. Coachee arbeitete
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motiviert und schrieb von sich aus viel auf. Aus zeitlichen Griinden beendete Coach nach dem
vierten Lebensbereich die Sitzung und kiindigte an, Coachee kdnne die Wertearbeit beim nichsten
Mal fortfiihren. Zum Abschluss zog Coachee noch eine zufillige Emotionskarte ,,ACH!®, die sie
als passend zur Situation empfand, da sie sie mit einem ,,Ach, eine neue Erkenntnis* verband und

damit wurde die Sitzung beendet.

4.2.1.3 Sitzung 111

Die dritte Coachingsitzung startete wieder mit dem Ankommen und der kurzen Atemiibung. Coach
und Coachee schlossen die Augen und atmeten gemeinsam, um im Raum, bei sich selbst und im
Coaching anzukommen, jeweils fiinf Mal durch die Nase ein und durch den Mund aus.
AnschlieBend wihlte Coachee zufillig eine Gefiihlskarte aus und zog ,,schwindelig®, erzihlte
davon, wie es zu ihrem Tag passte. Dann folgten die Fragen ,,Wie geht es dir?“, ,,Wie ist es dir seit
unserem letzten Coaching ergangen, gab es Gedanken zu dem, was du erarbeitet hast?* Coach
fasste dann einmal kurz zusammen, was in der letzten Sitzung passiert war, dass bereits vier
Lebensbereiche von der Coachee bearbeitet wurden. An dieser Stelle entschied sich Coach bewusst
dagegen, einen Blick auf das Coaching-Ziel zu werfen, da der Fokus auf der Wertearbeit liegen
sollte. Coachee startete direkt voller Elan in den ndchsten Lebensbereich. In folgender Reihenfolge
beschiftigte sich Coachee dann mit den Bereichen Spiritualitit, Ausbildung/Lernen,
Freundschaften, Gesellschaftliches Engagement und Freizeit und Erholung. Die Werte,
beziehungsweise die Gedanken des Coachees dazu, wurden wieder auf dem Flipchart
dokumentiert. Bilder der Ergebnisse zur Arbeit mit dem Wertekompass finden sich im Anhang ab
Seite 39. Nachdem sich Coachee mit allen Bereichen beschéftigt hatte, wurden alle Flipcharts
nebeneinander auf den Boden gelegt und Coachee bekam die Moglichkeit, noch eventuelle
Aspekte zu ergdnzen, wenn gewiinscht. Sie erginzte einen Punkt. Auf die Frage, was jetzt gerade
in ihr sei und was ihre Gedanken wéren, antwortete sie: ,,Ich denke, dass es total krass ist, wie
viel ich zu Papier bringe, wenn man sich eigentlich mit so simplen Fragen beschéftigt. Das tragt
man jeden Tag mit sich herum und ist sich dem irgendwie nie so richtig bewusst. Das sind alles
Dinge, die unbewusst eigentlich passieren. Das finde ich krass. Es wirkt so, dass ich voll den guten
Zugang zu mir selbst habe, wenn ich Sachen so aufschreibe. Ja.“ Coach fragte: ,,Wie fiihlt sich das
an?“ und Coachee sagte: ,,Gut. Ja, weil ich auch so denke irgendwie, ich mache mich selbst
manchmal ein bisschen runter und habe irgendwie kein richtiges Ziel im Leben und ich weil} nicht,
was ich will und wer ich tiberhaupt bin und so, aber wenn man sich das hier jetzt so anguckt, weifl
ich ja irgendwie schon ganz gut, wer ich bin und was ich will. Das sind alles Dinge, die ich will in

meiner Freizeit. Das sind alles Dinge, die ich will in meiner Partnerschaft. Alles Dinge, die ich
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will in meiner Arbeit. Und ich glaube, das hitte ich so nicht greifen konnen, wenn wir uns jetzt
nicht so hingestellt hitten und das aufgeschrieben hitten. Ist schon eine grofle Erkenntnis.*
AnschlieBend wurden die Flipcharts liegen gelassen und Coach und Coachee setzten sich
gemeinsam an den Tisch. Coach las daraufhin die Metapher mit dem Lebensgarten vor und Coach
und Coachee sprachen danach iiber den Inhalt. Coachee teilte, wie sie es verstanden hatte und was
sie daraus mitnahm. Zum Abschluss zog Coachee noch eine zufillige Gefiihlskarte ,,Mehr* und
sagte, dass das jetzt gerade sehr gut passe und sprach noch iiber die zugehorigen Gefiihle. Coach

verwies auf die ndchste Sitzung und die beiden verabschiedeten sich nach circa 90 Minuten.

4.2.1.4 Sitzung IV

Die vierte Sitzung des Coachings fand online iiber die kostenlose Version von Google Meet statt,
nach beidseitiger Absprache. Fiir diese Sitzung wurden 90 Minuten eingeplant. Zu Beginn des
Coachings zeigte Coach Coachee die Website der Gefiithlsmonster. Coachee wihlte das
Gefiihlsmonster aus, welches ihre Stimmung am besten widerspiegelte und am besten zu ihrem
Tag passte. Sie wahlte Nr. 18 aus (siche Anhang Seite 38) und beschrieb ihre Stimmung als eher
positiv, motiviert und gespannt. AnschlieBend berichtete Coachee, wie es ihr seit der letzten
Coachingsitzung ergangen war und erzihlte, dass sie sich in einer Situation bewusst so verhalten
habe, dass sie im Einklang mit ihren Werten handelte, was ihr ein sehr gutes und inspiriertes Gefiihl
gab. Sie berichtete, es habe ihr Energie gegeben. Sie sagte, man wiirde sich seiner Personlichkeit
und seinen Zielen irgendwie bewusster, es gebe einem eine Richtung. Danach teilte Coach einen
Link im Chat zum Conceptboard, auf dem Coach bereits Fotos der erarbeiteten Werte der Coachee
sowie das formulierte Coachingziel platziert hatte. Da das Bildschirmteilen auf der Seite der
Coachee aus technischen Griinden nicht funktionierte, nutzte Coach die Moderator-Funktion und
zeigte Coachee zunichst den von ihr selbst erstellten Wertekompass. Auf Nachfrage, ob sie noch
Gedanken oder Ergdnzungen zum Wertekompass habe, wies Coachee erneut auf die inspirierende
Erfahrung hin. Zudem sprach sie von sich aus das Thema Klimawandel an, da dieser Bereich in
threm Wertekompass nicht vorkam. Sie fragte sich, was das tliber ihre Einstellung zum
Klimawandel aussagte. Sie konnte das ,,fiir das hohere Etwas etwas tun* nicht direkt dem Bereich
des gesellschaftlichen Engagements zuordnen, obwohl es im Nachhinein betrachtet dazu gehore.
Sie stellte fest, dass sie Miilltrennung fiir wichtig hielt, bemerkte jedoch schnell, dass dies keine
Wertvorstellung, sondern eine Handlung sei. Sie &uBlerte den Wunsch, ,.etwas gegen den
Klimawandel tun“ zu ithrem Wertekompass hinzuzufiigen. Auf Nachfrage, ob sie das auch tun
wiirde, wenn niemand zusehen wiirde, bejahte sie dies klar und deutlich. Coach bot an, den Punkt

auf ihrem Wertekompass zu erginzen, was sie bejahte. Durch die Kommentarfunktion im
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Conceptboard erstellte Coachee einen weiteren Wert. Von der anfanglichen Formulierung ,,etwas
gegen den Klimawandel tun®, die negativ formuliert war, kam sie tiber die Frage ,,Was ist dein
Ziel, wenn du etwas gegen den Klimawandel tust? zur positiveren Formulierung ,,Unser Klima
schonen und unsere Erde gut behandeln®. Die Frage danach, ob noch etwas zum Wertekompass
ergdnzt werden miisse, verneinte Coachee. AnschlieBend schauten sich Coach und Coachee den
Wertekompass insgesamt noch einmal an. Coach fragte, ob es Bereiche gebe, in denen Coachee
derzeit noch nicht im Einklang mit ihren Werten lebe. Coachee meinte, es gédbe einzelne Dinge in
mehreren Bereichen und sprach iiber den Lebensbereich Partnerschaft, in dem sie einige Dinge
anders oder oOfter tun wollen wiirde. Von selbst kam Coachee dann auf den Bereich Beruf/Arbeit
und sagte, dass dieser Bereich aktuell sehr gut erfiillt sei. Sie merkte an, dass das gesellschaftliche
Engagement der Bereich sei, in dem sie am wenigsten im Einklang mit ihren Werten lebe, da dazu
aktives Handeln erforderlich sei. Coach erinnerte Coachee an die Metapher des Lebensgartens aus
der letzten Sitzung und fragte, inwiefern ihre Situation auf die Metapher iibertragbar wire.
Coachee meinte, dass sie sich aktiv um einen Wert kiimmern miisse, um ihn zu erfiillen, dhnlich
wie bei einer Blume, um die man sich auch aktiv kiimmern miisse. Coach fragte, was es bedeuten
konnte, dass ihr Bereich Arbeit/Beruf im Einklang mit ihren Werten stehe und gut erfiillt sei, in
Hinblick auf die Metapher. Coachee iiberlegte, dass dieser Bereich durch viel Arbeit und
Beschéftigung gerade gut gedeihe, wie ein Teil des Gartens, in dem die Blumen blithen. Durch den
Fokus auf diesen Bereich fehle die Zeit fiir andere, aber das sei momentan in Ordnung. Coachee
bezeichnete die Metapher und die Erkenntnis als ,,simpel, aber so gut“. Anschlieend schauten
Coach und Coachee sich das Coachingziel auf dem Conceptboard an. Coach fragte den Coachee
nach ihren Gedanken zum Ziel. Sie duBlerte, dass sie das Ziel ein wenig vergessen habe und dass
es sich beim Ansehen wie eine Herausforderung anfiihle, mit der sie sich auseinandersetzen miisse.
Werte, die das Ziel unterstiitzen, seien ,,Unser Klima schonen und unsere Erde gut behandeln®,
sowie einige Aspekte aus dem Bereich Gesundheit und Korper. Auf die Frage, ob sie bereits eine
Losung fiir das Ziel sehe, sagte Coachee, dass der Klimawandel durch die Beschéftigung mit ihren
Werten etwas in den Hintergrund getreten sei. Es gebe viele andere Dinge, die ebenfalls wichtig
im Leben seien. Coach leitete iber zum Thema Commitment und fragte, was Coachee sich selbst
versprechen mdochte, wenn sie ihre Werte im Hinblick auf das Coachingziel betrachtet. Mit
Unterstiitzung formulierte Coachee ein personliches Versprechen, wie sie im Hinblick auf den
Klimawandel handeln mochte. Negative Gedanken, wie das Hinterfragen, ob das eigene Verhalten
ausreichend effektiv wire, entstiinden im Vergleich zu anderen, aber das sei das, was von aulen
komme und nicht das, was von ihr selbst stamme. Coach brachte den Vergleich mit einem Kompass
ein, der von anderen geschiittelt wird. Wenn man ihn ruhig héilt und in sich hineinhorcht, wisse

man wieder, wo Norden sei und was die eigenen Werte sind. Man kdnne durch den Vergleich mit
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anderen vom Weg abkommen, miisse aber nur daran denken, wieder auf den eigenen Kompass zu
schauen. Coach baute das Commitment weiter aus und betonte, dass es nicht darum gehe etwas zu
verdrangen. Es ginge nicht darum, den Klimawandel zu leugnen, sondern ihn zu akzeptieren und
in die eigene Richtung zu handeln. Man solle nicht kapitulieren, nur weil duflere Einfliisse wie
Nachrichten den eigenen (Werte-)Kompass durcheinanderbriachten. Das Commitment sei das
Versprechen, das sich Coachee selbst gebe. Es miisse nicht immer eingehalten werden, aber wenn
sie unsicher sei, konne sie sich an ihrem eigenen Versprechen orientieren. Coachee fand das ,,sich
selbst versprechen‘ gut und meinte, es sei normal, dass der Kompass manchmal geschiittelt werde.
Es mache absolut Sinn, dass man sich manchmal wieder in die richtige Richtung ,,einnorden*
miisse. Daraufhin schrieb Coachee ihr Versprechen auf das Conceptboard (sieche Anhang Seite 42).
Es wurde positiv formuliert: Von ,,Ich verspreche mir selbst, mich iiberall da klimaschonend zu
verhalten, wo ich mich selbst in der Auslebung anderer Werte nicht einschrinke® kam sie
schlieBlich zu ,,Ich verspreche mir selbst, mich iiberall da klimaschonend zu verhalten, wo es mir
leicht fallt und im Einklang mit meinen anderen Werten steht.” Coachee meinte, es fiihle sich gut,
treffend und realistisch an. Es flihle sich committet an und sie habe sich auf etwas festgelegt. Auch
wenn sie bisher bereits versucht habe, so zu leben, jetzt habe sie sich selbst eingestanden, was sie
wolle und das sei gut. Ihr Coachingziel und das Versprechen wiirden gut zusammenpassen. Sie
glaubte, von Gedanken an den Klimawandel konne sie sich jetzt distanzieren, indem sie sich an
ihr Versprechen/Commitment erinnere. Coach leitete das Ende des Coachings ein, lieB Coachee
noch einmal dufern, wie es ihr ging und beendete anschlielend die Sitzung. Coachee duflerte, sie
sei beeindruckt, das Ziel habe sich sehr gro3 und negativ angefiihlt und jetzt fiihle sie sich, als
habe sie eine Losung gefunden. Die Antwort auf die Frage nach der Losung sei aus ihr selbst

gekommen und damit fiihle sie sich sehr gut.

4.2.1.5 Sitzung V

Die fiinfte und letzte Sitzung fand bei Coachee zuhause in Prisenz statt und startete mit der
zufilligen Wahl einer Gefiihlskarte. Angesetzt waren 45 Minuten. Coachee zog die ,,Taterata“-
Karte und sah zunéchst keinen Zusammenhang mit sich selbst. Dann beschrieb sie die Figur als
aufmerksam aussehend und meinte, die Figur sehe aus, als hitte sie Energie, was sie selbst auch
gerade habe. Coach betonte, dass es die letzte Sitzung sei und dass das Coaching danach beendet
sei und skizzierte kurz den groben Plan fiir die Sitzung. Anschlieend fasste Coach zusammen,
was sie alles im Coaching gemacht hatten. Danach fragte Coach, wie es Coachee seit dem letzten
Coaching ergangen sei und ob es weitere Gedanken gegeben habe. Coachee erzihlte, dass es ihr

gut ergangen sei, dass sie weniger Dinge negativ hinterfragt habe und sich etwas mehr im Reinen
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mit sich selbst gefiihlt habe. Sie kdnne nicht genau sagen, ob es daran lag, dass es keine externen
Ausloser gab, oder ob es tatsdchlich schon am Coaching und ihrem eigenen Versprechen an sich
lag, aber sie konne sich Letzteres gut vorstellen. AnschlieBend schaute sich Coachee nochmal ihr
eigenes Versprechen an, welches Coach ausgedruckt vom Concept-Board mitgebracht hatte. Auf
die Frage, wie es ihr jetzt mit dem Versprechen gehe, antwortete Coachee, dass es sich weiterhin
sehr gut anfiihle. Sie nahm das Angebot gerne an, das Versprechen auf die vom Coach mitgebrachte
Karte (Vorlage 4 des Manuals) zu schreiben und holte sich einen Stift, mit dem sie nach eigener
Aussage schon schreiben konne. Coach fragte Coachee danach, welche Erkenntnisse oder
Gedanken sie aus dem Coaching mitnehme. Coachee sagte, es sei eine ,,krasse Erkenntnis®, dass
sie doch so viel habe, worauf sie im Leben Wert lege, was sie vorher nicht gedacht hitte. Eine
zentrale Erkenntnis sei fiir sie, dass sie eigentlich sehr genau wisse, was sie vom Leben und im
Leben wolle. Schon die erste Sitzung sei fiir sie erkenntnisreich gewesen, da ihr klar wurde, welche
Gedanken sie in Bezug auf den Klimawandel hatte. Es wire gar nicht so diffus, wie es sich vorher
angefiihlt hatte. Eine weitere grole Erkenntnis kam in dem Moment zustande, als Coach fragte,
was sie sich selbst versprechen wolle und konne. Grundsitzlich, sagte sie, war das vermutlich
schon vorher so, aber sie habe es vorher nicht greifen kdnnen und es habe sich nicht ausreichend
angefiihlt. Das Versprechen sei etwas, was sie wirklich einhalten kénne und das fiihle sich gut an.
Danach schauten Coach und Coachee sich das formulierte Coachingziel an. Coachee meinte, das
Ziel sei auf jeden Fall erfiillt. Die Angst, die sie am Anfang des Coachings formuliert hatte, sei
zwar immer noch in gewisser Weise da, aber von den iiberfordernden und ein schlechtes Gewissen
erzeugenden Gedanken konne sie sich definitiv besser distanzieren. Coach leitete dann das Ende
der Sitzung ein und erinnerte Coachee daran, dass die Angste auf die Zukunft bezogen seien und
diese Zukunft gerade nicht von ihr beeinflusst werden konne. Coachee erinnerte sich daran, dass
sie das Ziel bewusst auf die Dinge fokussiert hatte, die bereits aktuell und prisent seien und auf
die sie Einfluss nehmen konne. Coach nutzte diese Erkenntnis, um dem Coachee einen
Fingermassagering als Achtsamkeits-Utensil und kleine Erinnerung zu geben. Dieser konne als
Achtsamkeits-Helfer dienen kénne, um im Moment zu bleiben oder wieder zum Moment
zuriickzukehren, wenn die Gedanken mal abschweifen und eventuell auch negativ werden, damit
Coachee sich nicht in ihnen verliere. Coachee freute sich sehr dariiber und probierte es direkt aus.
Coach fragte, ob es noch etwas gebe, was Coachee im Coaching loswerden wolle. Coachee
verneinte und sagte, sie fiihle sich sehr gut. Das Coaching wurde daraufthin beendet.

Nach Beendigung des Coachings fiillte Coachee erneut den Psy-Flex-Fragebogen aus und

beantwortete zu Feedback-Zwecken ein paar vom Coachee gestellte Fragen.
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4.2.2 Feedback des Coachee

Der Coachee wurde im Anschluss des gesamten Coachings gebeten, ein miindliches Feedback zu
geben. Das Transkript dazu befindet sich im Anhang auf Seite 45. Coach hat das Feedback mit
einzelnen Fragen zur Hilfestellung angeleitet.

Laut Coachee gab es anfinglich keine spezifischen Erwartungen an das Coaching. Die Hoffnung
bestand darin, dass das Coaching iiber klimabezogene Themen hinausgehen wiirde, was auch
erfiillt wurde. Besonders wertgeschétzt wurde, dass das Coaching half, Gedanken zu sortieren, zu
reflektieren und Strategien im Umgang mit Klimaemotionen zu entwickeln. Als weniger hilfreich
empfand der Coachee die Achtsamkeitsiibung, was personlichen Préiferenzen zugeschrieben
wurde, wobei Emotionskarten als positiver bewertet wurden. Ein Verbesserungsvorschlag betraf
die Anwendung einer Metapher, die vom Coachee selbst und in Abschnitten vorgelesen werden
konnte, um die Einbindung und das Versténdnis zu verbessern. Der Coachee wiirde das Coaching
Personen empfehlen, die sich mit Klimagedanken und -emotionen auseinandersetzen, betonte

jedoch, dass eine Offenheit fiir den Coachingprozess und fiir Reflexion wichtig sei.

4.2.3 Erkenntnisse

Die Auswertung der Psy-Flex-Fragebogen, die von der Coachee vor und nach dem
Coachingprozess ausgefiillt wurden und im Anhang ab Seite 43 zu finden sind, zeigt differenzierte
Entwicklungen in der psychologischen Flexibilitit. Die Fahigkeit der Coachee, in wichtigen
Momenten prédsent zu sein, verbesserte sich von "hdufig" zu "sehr haufig". Die Offenheit fiir
unangenehme Erlebnisse blieb stabil bei "hdufig", ebenso wie die Fahigkeit, hinderliche Gedanken
mit Abstand zu betrachten, die weiterhin mit "ab und zu" bewertet wurde. Auch das stabile
Selbsterleben, das die Coachee angibt, blieb bei "ab und zu" unverindert. Eine positive
Veranderung zeigte sich im Bewusstsein fiir eigene Werte, das sich von "ab und zu" zu "héufig"
verbesserte. Das Engagement fiir wichtige und sinnvolle Tétigkeiten blieb konstant bei "ab und
zu". Insgesamt lassen die Ergebnisse darauf schlieBen, dass das Coaching in einigen
Schliisselbereichen zu einer Steigerung der psychischen Flexibilitit gefiihrt hat, wéhrend andere
Bereiche stabil geblieben sind.

Im Verlauf des Coachingprozesses durchlief die Coachee eine bemerkenswerte Transformation,
die sich in drei wesentliche Schritte unterteilen lisst. Der erste Schritt bestand in der Wahrnehmung
und klaren Benennung von Gedanken und Emotionen, die sich auf das Thema Klima bezogen.

Hierbei wurde die anfangliche Erkenntnis gewonnen, dass aus einem tiberwiltigenden Gefiihl der

Hilflosigkeit klare und differenzierte Gedanken und Emotionen hervorgegangen sind.
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Insbesondere erkannte die Coachee, dass ihre Angste primir zukunftsbezogen waren. Im zweiten
Schritt verlagerte die Coachee durch das bewusste Nicht-Fokussieren dieser Klimaemotionen und
durch die Arbeit mit dem Wertekompass den Fokus auf ihre eigenen Werte. Dies ermoglichte eine
Selbstbetrachtung frei von den negativen Ablenkungen durch die Klimaemotionen. Diese
introspektive Sichtweise auf sie selbst und ihr Inneres fiihrte zur Erkenntnis, dass Basis in Form
ihrer Werte in ihr vorhanden ist, auf die sie sich verlassen kann. Der dritte und letzte Schritt
beinhaltete die Anwendung dieser erkannten Werte auf die negativen Klimaemotionen und
gleichzeitig der Zielerreichung im Coaching. Durch die Formulierung eines personlichen
Versprechens an sich selbst fand die Coachee einen Weg, Frieden mit diesen Gedanken zu
schlieBen und ihren personlichen Umgang damit zu entwickeln. Diese Transformation wurde in
der Reflexion der letzten Coachingsitzung auch fiir Coachee selbst deutlich sichtbar.

In der ersten Sitzung eines Coachingprozesses ist es entscheidend, das Anliegen zu kldren und
Coachee ein personliches Ziel formulieren zu lassen. Damit Coachee eine grofere Verbundenheit
und einen hoheren Anreiz versplirt, das Coaching erfolgreich zu absolvieren, sollte dieses Anliegen
von der Coachee selbst gewdhlt werden. Urspriinglich wurde versucht, kein konkretes Ziel
vorzugeben, sondern die Steigerung der psychischen Flexibilitét als allgemeines Ziel zu setzen.
Diese Herangehensweise erwies sich jedoch als problematisch und wurde durch die Erfahrung im
Coachingprozess widerlegt. Anstatt ein vorgegebenes, universelles Ziel zu verfolgen, zeigte sich,
dass es effektiver ist, die Coachee ein individuelles Ziel formulieren zu lassen. Diese
Zielformulierung kann beispielsweise nach der Identifizierung von Klimaemotionen und -
gedanken erfolgen. Dadurch erhidlt die Coachee das Gefiihl, die Kontrolle iiber ihren
Entwicklungsprozess zu haben, wihrend das Themenfeld auf den Klimawandel und dessen
Auswirkungen eingegrenzt wird. Die praktische Erfahrung im Coaching hat gezeigt, dass ein
allgemeines Ziel wie die Steigerung der psychischen Flexibilitit oft nicht relevant oder spezifisch
genug ist, um eine klare Orientierung im Coachingprozess zu bieten. Ein wirksames Ziel muss fiir
die Coachee personlich bedeutsam und intrinsisch motivierend sein. Nur wenn sich Coachee mit
dem Ziel identifizieren kann, wird sie die notwendige Motivation und das Engagement aufbringen,
um es zu erreichen. Aulerdem muss ein Ziel prizise und klar formuliert sein, um als
richtungsweisend zu fungieren. Psychische Flexibilitét als Ziel bleibt jedoch oft vage und schwer
messbar, insbesondere aus der Perspektive der Coachee. Dies erschwert nicht nur die Uberpriifung
des Fortschritts, sondern kann auch zu Frustration fithren, wenn der Nutzen des Coachings nicht
unmittelbar ersichtlich wird.

Eine Annahme, die durch den Coachingprozess bestitigt werden kann, ist, dass der thematische
Fokus nicht auf den negativen Klimaemotionen liegen sollte, da dies das Coaching negativ

beeinflussen kann. Stattdessen sollte der Fokus auf den vorhandenen Ressourcen des Coachee,
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hier insbesondere den eigenen Werten, liegen, wie es auch im klassischen Coaching der Fall ist.
Bei der Coachee, die das Coaching durchlief, hitte ein stidndiger Fokus auf die negativen
Klimaemotionen potenziell zu einer Hemmung gefiihrt. Sie duBlerte zu Anfang bereits ein
schlechtes Gewissen in Bezug auf ihr Verhalten. Hatte man wihrend des gesamten Coachings
immer wieder auf diese negativen Emotionen hingewiesen, hétte dies das Risiko erhdht, dass die
Coachee sich durch soziale Erwiinschtheit beeinflusst fiihlt. Sie hétte sich gedrangt gefiihlt haben
konnen, ihren Werten eine stirkere Ausrichtung auf den Umweltschutz zu geben, unabhéngig
davon, ob dies tatsichlich ihren authentischen Uberzeugungen entsprochen hitte. Diese
Vorgehensweise passt zudem zur Grundannahme der Akzeptanz- und Commitment-Therapie, die
die Defusion von belastenden Gedanken fordert. Anstatt sich auf die negativen Gedanken und
Emotionen, wie die Klimaemotionen, zu fokussieren, wird durch den Coachingprozess die
Distanzierung von diesen Gedanken unterstiitzt. Dies ermoglicht der Coachee, ihre Werte
unabhingig von tempordren negativen Emotionen zu identifizieren und zu leben. Um
sicherzustellen, dass die identifizierten Werte tatsdchlich authentisch und intrinsisch motiviert
sind, erweist sich die genutzte Kontrollfrage ,,Wie wire es, wenn keiner hinsehen wiirde?* als
besonders hilfreich. Diese Frage hilft Coachee, die eigenen Werte unabhédngig von externen
Erwartungen zu reflektieren.

Es erweist sich jedoch als sinnvoll, den Klimaemotionen zu Beginn des Coachingprozess gezielt
Raum zu geben. Auch wenn es nicht sinnvoll wire, diese Emotionen wihrend des gesamten
Prozesses kontinuierlich zu fokussieren, ist es dennoch von Bedeutung die Klimaemotionen zu
identifizieren. Indem Coachee sie ausdriickt, konnen sie ,,freigesetzt* und klar benannt werden,
was bereits einen wichtigen Schritt zur Selbsterkenntnis fiir die Coachee in diesem durchgefiihrten
Prozess darstellte.

Die Annahme, dass Coachee Achtsamkeitsiibungen gerne annehmen und aktiv mitmachen wiirde,
wurde im Coachingprozess widerlegt. Es stellte sich heraus, dass die Coachee bei bestimmten
Achtsamkeitsiibungen Unbehagen empfand und sich unwohl fiihlte, was dazu fiihrte, dass diese
Ubungen letztlich nicht weiter verfolgt wurden. Die Entscheidung, der Coachee die Wahl zu
lassen, ob sie die Ubungen durchfiihren méchte oder nicht, kénnte zwar ihre Autonomie gestérkt
haben, fiihrte jedoch mdglicherweise nicht zu dem gewiinschten Gefiihl der Sicherheit. Es ist
denkbar, dass das Angebot einer Wahloption dazu beigetragen hat, Unsicherheit und Unwohlsein
bei der Coachee zu verstirken. Wére sie nicht vor die Wahl gestellt worden, hitte eine klarere
Anleitung durch den Coach eventuell dazu fiihren kdnnen, dass Coachee sich sicherer gefiihlt und
das Unwohlsein {iberwunden hitte. Das verdeutlicht wieder die Notwendigkeit, den
Coachingprozess individuell anpassen zu konnen. Was fiir einen Coachee hilfreich und

motivierend sein mag, kann bei einem anderen das Gegenteil bewirken.
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In der Durchfiihrung der zweiten Sitzung wurde deutlich, dass die Wertearbeit mehr Zeit in
Anspruch nehmen kann als urspriinglich angenommen. Innerhalb der 90-miniitigen Sitzung
beschiftigte sich die Coachee intensiv mit vier Lebensbereichen, die sie als die groBten und
wichtigsten in ihrem Leben identifizierte. Aufgrund der Bedeutung dieser Bereiche lag die
Vermutung nahe, dass die Bearbeitung der weiteren Lebensbereiche weniger Zeit in Anspruch
nehmen wiirde. Die Wertearbeit selbst erwies sich als sehr effektiv und die spezifischen Fragen zu
den einzelnen Lebensbereichen wurden als hilfreich wahrgenommen. Ein zentraler Aspekt der
Sitzung war sicherzustellen, dass die Coachee sich nicht nur auf das Aufschreiben von Fakten oder
allgemeinen Informationen, wie etwa den HR-Bereich im Berufsfeld, beschrinkte, sondern sich
tiefgehend mit den zugrunde liegenden Werten auseinandersetzte. Auch der Einsatz
unterschiedlicher Farben erwies sich als forderlich, da er der Coachee half, eine klare visuelle und
emotionale Struktur zu entwickeln. Dariiber hinaus trug das Arbeiten mit den ausgeschnittenen
Lebensbereichen und der haptische Umgang mit diesen Elementen dazu bei, dass die Coachee sich
noch intensiver in die jeweiligen Themen hineinversetzen konnte. Dieser methodische Ansatz
erwies sich als positiv und unterstiitzte den Reflexionsprozess der Coachee. Aufgrund der
Zeitintensitit dieser Wertearbeit ergibt sich die Uberlegung, in zukiinftigen Sitzungen bei einer
bestimmten Zeitiiberschreitung eine Begrenzung der Bearbeitungszeit einzufilhren, um
sicherzustellen, dass alle Lebensbereiche die notwendige Aufmerksamkeit erhalten. Gleichzeitig
bestdtigt diese Erfahrung die Sinnhaftigkeit, von Anfang an ausreichend Zeit fiir die Wertearbeit
einzuplanen und die vierte Sitzung als Puffersitzung vorzusehen. Diese bereits eingeplante
Pufferzeit bietet die notwendige Flexibilitdt, um unvorhergesehene Verzogerungen auszugleichen
und sicherzustellen, dass die Coachee die Moglichkeit hat, alle relevanten Lebensbereiche
umfassend zu bearbeiten, ohne unter zeitlichem Druck zu stehen.

Die Prasenz wihrend der Coaching-Sitzungen erwies sich als besonders vorteilhaft, insbesondere
im Hinblick auf die Visualisierung und die haptischen Elemente der Wertearbeit. Das physische
Anfassen des Papiers, das Stehen wihrend der Wertearbeit und die direkte Interaktion mit den
Materialien trugen wesentlich dazu bei, dass die Coachee sich intensiver mit den Inhalten
auseinandersetzen konnte. Diese korperliche und visuelle Komponente stirkte den
Reflexionsprozess und forderte eine tiefere Auseinandersetzung mit den eigenen Werten. Zwar hat
die vierte Sitzung, die online durchgefiihrt wurde, insgesamt gut funktioniert, doch deutet die
Erfahrung darauf hin, dass ein rein virtueller Coachingprozess diese wichtigen Aspekte der
physischen Priasenz nicht in gleicher Weise unterstiitzen konnte.

Durch die praktische Durchfiihrung stellt sich heraus, dass die Sitzungen im Coachingprozess
nicht exakt geplant werden konnen. Als Coach ist es notwendig, flexibel zu bleiben und sich nicht

verunsichern zu lassen, wenn der urspriinglich erstellte Plan nicht genau eingehalten werden kann.
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Es kam vor, dass Coachee eigene Themen im Coaching anschnitt und Zeit anders genutzt wurde
als geplant, was erfordert, dass Coach dynamisch auf die aktuellen Bediirfnisse des Coachees
eingeht, ohne dabei das Ziel aus den Augen zu verlieren.

Die urspriinglich geplante Zusammentfassung der Erkenntnisse durch den Coachee am Ende jeder
Sitzung erweist sich in der Praxis als nicht vollstindig umsetzbar. Stattdessen fand eher eine
kiirzere Reflexionsphase statt, die jedoch ebenso wertvoll war, da sie Coachee ermdglichte, die fiir
sich zentralen Punkte der Sitzung klar zu erfassen und zu reflektieren.

In der zweiten Sitzung war geplant, Erkenntnisse durch Manifestationen zu verankern, dieser
Schritt wurde jedoch nicht umgesetzt. Es hitte nicht zur Dynamik gepasst, einen vorgefertigten
Satz vorzuschlagen, da Coachee sich in dieser Sitzung intensiv mit der Wertearbeit
auseinandersetzte, diese noch nicht abgeschlossen war und es unpassend gewesen wére inmitten
dieses Prozesses bereits einen manifestierenden Satz einzubringen.

Im Zusammenhang mit den Werten wurden vom Coachee keine Ziele und konkreten
Handlungsmoglichkeiten formuliert, wie es in der urspriinglichen Manual-Planung vorgesehen
wurde fiir Sitzung III. Es hitte moglicherweise mehr Zeit bendtigt, um diese zu entwickeln, doch
riickblickend stellte sich heraus, dass dies nicht unbedingt zielfiihrend gewesen wére. Der Coachee
zeigte negative Emotionen gegeniiber der Idee, die eigenen Werte hinsichtlich ihrer ,,Erfiillung® in
der aktuellen Lebenssituation zu bewerten. Aus diesem Grund wurde dieser Ansatz angepasst an
diese Coachee verworfen.

Die Metapher des ,,Gartens des Lebens* kam im Coachingprozess nach der Aufstellung der
eigenen Werte sehr gut bei der Coachee an. Riickblickend schlug Coachee vor, dass es noch
effektiver gewesen wire, wenn sie die Metapher selbst gelesen und in Abschnitten bearbeitet hitte,
um unmittelbare Schliisse daraus zu ziehen.

Die Abschlusszeremonie, in der der Coachee ein Achtsamkeitsring bzw. Antistressring liberreicht
wurde, erwies sich als besonders kraftvoll. Die Coachee empfand diesen symbolischen Abschluss

als sehr positiv, was den gesamten Coachingprozess auf gelungene Weise abrundete.

4.2.4 Anpassung des Manuals

Im Folgenden wird erldutert, was an der urspriinglichen Variante des Manuals angepasst wurde,
auf Grundlage der Durchfiihrung des Coachings mit einer Coachee, der Erkenntnisse daraus und
des Feedbacks der Coachee. Das angepasste und finale Dokument des Manuals befindet sich im
Anhang auf Seite 1.

Um logisch vorzugehen, werden die Anpassungen in Reihenfolge der Sitzungen I bis V erklart.
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Bei der Konzeption wurde von 5 Einheiten 4 45 Minuten ausgegangen. Dies wurde wihrend der
Durchfiihrung angepasst auf jeweils 90 Minuten fiir die mittleren Sitzungen II bis IV, also immer
zwei Einheiten hintereinander.

In der Durchfiihrung der ersten Sitzung des Coachings zeigten sich einige Abweichungen von der
urspriinglichen Planung. Wahrend der geplante Fokus auf den Beziehungsautbau durch Smalltalk
beibehalten wurde, begann die Sitzung mit einer praktischen Ubung, bei der die Coachee eine
Emotionskarte zog, was den Einstieg ins Thema erleichtert. Daher wird im Manual die Arbeit mit
den Gefiihlskarten bereits zu Anfang eingesetzt. Der Teil der gegenseitigen Vorstellung sowie der
Schaffung eines gemeinsamen Verstindnis von Coaching bleiben unverdndert. Entgegen der
Planung wurde die vorgesehene Achtsamkeitsiibung aufgrund der Priferenz der Coachee
ausgelassen. Im Manual bleibt dieser Punkt bestehen, da die personliche Priaferenz der Coachee
nicht auf alle Coachees iibertragen werden kann. Ein zentrales Thema der Sitzung war die
detaillierte Visualisierung der Klimasorgen und der damit verbundenen Verantwortungsgefiihle der
Coachee, welche in der urspriinglichen Planung nur optional vorgesehen war, sich jedoch als
hilfreiche Methode zur Anliegenklérung herausstellte. Die Zielkldrung erfolgte dadurch klarer und
direkter als erwartet. Ein groBer Aspekt, der daher im Manual angepasst wird, ist demnach der
Punkt Anliegenkldrung und Coachingzielformulierung, der die Erarbeitung und Visualisierung der
Klimaemotionen und eine darauf aufbauende Zielformulierung beinhaltet. Auch soll hier die Frage
danach Raum erhalten, wie sich diese Emotionen im Handeln eines Coachees zeigen, deren
Erkenntnisse ebenfalls hilfreich fiir die personliche Zielfindung des Coachees sein konnen. Zudem
wurde bereits in der ersten Sitzung die Technik der Defusion eingefiihrt, was tiber den geplanten
Fokus auf die reine Gefiihlskldrung hinausging. Der Punkt wird im Manual in Sitzung I nicht
aufgegriffen, da dieser in Durchfiihrung zwar gut von der Coachee aufgenommen wurde, weniger
selbstreflektierte Coachees jedoch mit dieser kurzen Einfithrung in die Defusion iiberfordert sein
konnten. Im Manual bleibt daher auch die geplante freiwillige Hausaufgabe zur Wahrnehmung der
Klimaemotionen bestehen. Die geplante Zusammenfassung beziehungsweise Reflexion der
Erkenntnisse der Sitzung wird, anders als vorgesehen, ans Ende gestellt. Die Durchfiihrung hat
gezeigt, dass das Zusammenfassen und Erfragen der Gefiihle und das Ziehen einer weiteren
Gefiihlskarte einen geeigneten Abschluss fiir einen Coachee bietet. Die geplante
Achtsamkeitsiibung am Ende der Sitzung wird gestrichen.

In der durchgefiihrten zweiten Sitzung des Coachings traten einige Abweichungen im Vergleich
zur urspriinglichen Planung auf, wobei der Hauptfokus weiterhin auf der Wertearbeit lag. Die
Sitzung begann planmiBig mit einem kurzen Smalltalk und einer Achtsamkeitsiibung, allerdings
wurde nicht Coachee die Wahl gelassen, sondern eine vereinfachte Version vom Coach gewdhlt,

bei der Coach und Coachee jeweils fiinf Atemziige durch Nase und Mund nahmen, um im Raum,
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bei sich selbst und im Coaching anzukommen. Daher findet im Manual die Anderung auf eine
bestimmte Atemiibung statt und die Wahl des Coachees entfillt, was fiir Sicherheit und Struktur
sorgt. Als Option wird im Manual an dieser Stelle aufgenommen eine Gefiihlskarte ziehen zu
lassen, da das in der Durchfiihrung gut angenommen wurde. Die Einleitung und kurze
Wiederholung der ersten Sitzung verliefen nach Plan, weshalb das im Manual bestehen bleibt.
Hinzu kommt hier die Zielbetrachtung, die in der Planung noch nicht vorgesehen war, aufgrund
der Annahme, dass es ein grofes Ziel gébe; die Steigerung der psychischen Flexibilitit. In der
geplanten Sitzung war vorgesehen, dass nach einer kurzen Definition von Werten, welche im
Manual bestehen bleibt, alle Lebensbereiche des Wertekompasses bearbeitet werden. In der
tatsdchlichen Sitzung wurde jedoch nur eine Auswahl an Bereichen behandelt: Partnerschaft,
Beruf/Arbeit, Korper & Gesundheit sowie Familie. Dies geschah aufgrund von Zeitgriinden,
sodass die restlichen Bereiche in der dritten Sitzung fortgefiihrt wurden. Um dem Prozess
geniigend Raum zu geben und die Tiefe der Reflektion zu gewihrleisten, macht die Aufteilung der
Bereiche auf zwei Sitzungen durchaus Sinn, héngt jedoch vom jeweiligen Coachee ab. Im Manual
wird als Anpassung darauf hingewiesen. Die Erkldrungen und Fragen zu den Lebensbereichen
bleiben unverdndert im Manual, da das in der Durchfiihrung erfolgreich war. Sollte diese Aufgabe
fiir Coachee zunichst zu schwer sein, wird im Manual die alternative Ubung ,.die eigene
Trauerfeier (vgl. HAYES et al., 2004, zitiert in WENGENROTH, 2016, S. 217) angeboten, die vor
der Bearbeitung des Wertekompasses genutzt werden kann. Hier soll Coachee sich vorstellen, was
nahestehende Menschen iiber ihn auf seiner eigenen Trauerfeier sagen wiirden, bzw. was er horen
wollen wiirde. Die vorgeschlagene Hausaufgabe wird an dieser Stelle aus dem Manual entfernt.
Die eigenstindige Vervollstindigung des Kompasses wird aufgrund der Durchfithrung als nicht
sinnvoll angesehen, da Coachee die unterstiitzende Haltung des Coaches in der Durchfiihrung
brauchte. Sollte der Wertekompass innerhalb der zweiten Sitzung fertig gestellt werden, kann die
freiwillige Hausaufgabe des nochmal Anschauens und Reflektierens mitgegeben werden. Am
Ende der Zeit kann, auch wenn der Wertekompass noch nicht vollstindig sein sollte, mit einer
kurzen Zusammenfassung der Erkenntnisse und dem Ziehen einer Emotionskarte abgeschlossen
werden, dieser Teil des Manual wird demnach nur etwas verdndert, indem die Achtsamkeitsiibung
am Ende entnommen wird. In der Durchfithrung hitte diese, mit dem geplanten Satz zur
Manifestierung, nicht positiv zum Erfolg beigetragen, da Coachee gedanklich in ihrem
Wertekompass war und sich fiir sie stimmig anfiihlte.

Da der Wertekompass in der zweiten Sitzung in der Durchfithrung nicht vollendet wurde, fand die
dritte Sitzung demnach nicht ganz wie urspriinglich geplant statt. Im Manual verbleibt dennoch
die urspriingliche Planung. Es wird darauf hingewiesen, dass die vierte Sitzung als Puffer-Sitzung

fungiert und daher je nach Bedarf der Inhalt der dritten Sitzung in die vierte geschoben werden
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kann. In der Durchfiihrung wurde der Part der Bestimmung des Lebensabweichungswertes und
der Ziel- und Handlungsmoglichkeiten-Entwicklung nicht durchgefiihrt, da Coachee sich negativ
dariiber duBerte und der durchgefiihrte Umgang mit den Werten fiir diese Coachee ein besserer
Ansatz war. Allerdings soll die Moglichkeit dazu im Manual bestehen bleiben, da es grundsétzlich
ein wichtiger Aspekt von ACT ist. Eine Anderung in dieser Sitzung ist der Umgang mit der
Metapher des Lebensgartens. Im Manual wird die Metapher Teil der Vorlagen sein und in
Abschnitten unterteilt. So kann Coach Coachee die Metapher abschnittweise geben, sodass
Coachee sie selbst laut liest und zu jedem Abschnitt Schliisse ziehen kann. Zum Abschluss dieser
Sitzung wird die Achtsamkeitsiibung ebenfalls durch das Ziehen einer Gefiihlskarte ersetzt, wie es
auch in der Durchfiihrung gemacht wurde. Als Option bleibt hier eine Achtsamkeitsiibung bezogen
auf den eigenen Lebensgarten bestehen, sodass Coachee in der Situation selbst entscheiden kann.
Da Sitzung IV als Puffermodul konzipiert wurde und in der Durchfiihrung inhaltlich kaum darauf
zuriickgegriffen wurde, wird das Manual entsprechend an die tatsdchliche Durchfiihrung etwas
angepasst. Die Sitzung beginnt mit Smalltalk, dem Ziehen einer Gefiihlskarte und der Atemiibung
zum Ankommen, gefolgt von einem kurzen Riickblick auf die letzte Sitzung. In der Durchfiihrung
brachte der Coachee eigenstindig das Thema der Klimaemotionen ein, was sich als sinnvoll fiir
den Coaching-Prozess erwies. Daher wird diesem Thema im Manual ein eigener Abschnitt
gewidmet. An dieser Stelle wird hinterfragt, ob und wie sich die Klimaemotionen und Gedanken
im Wertekompass des Coachees widerspiegeln und welche Bedeutung es hat, wenn das Thema
Klimawandel im Wertekompass nicht prasent ist. Wie in der Durchfiihrung sollte der Fokus von
konkreten Handlungen wie ,,Miilltrennung* auf die zugrunde liegenden Werte verschoben werden.
Die Frage ,,Wie und was wiirdest du tun, wenn niemand zusieht?* kann hierbei eine zentrale Rolle
spielen, um klimabezogene Werte zu ermitteln. Ebenso bleibt es moglich, den Wertekompass
nachtrédglich zu ergéinzen, wie es die Coachee in der Durchfiihrung tat. Im Anschluss wird auf das
in der ersten Sitzung formulierte Ziel eingegangen und tiberpriift, wie sich die Gedanken dazu mit
dem Wissen um den eigenen Wertekompass verdndern. Es wird hinterfragt, welche neuen
Gedanken in Bezug auf das formulierte Ziel aufgetaucht sind und ob eine Losung dafiir erkennbar
ist. AnschlieBend erfolgt die Uberleitung zum Thema Commitment. Coachee wird dazu ermutigt,
ein personliches, positiv formuliertes Versprechen in Bezug auf klimabezogenes Handeln, bzw.
die Erreichung des Coaching-Ziels, zu geben. Hierbei ist es sinnvoll, auf die Metapher des
Lebensgartens und den Wertekompass zu verweisen, um Coachee darin zu unterstiitzen, alte
Denkmuster und Vergleiche mit anderen zu durchbrechen. Das Versprechen wird visuell
festgehalten und die Sitzung mit einer Reflexion {iiber die gewonnenen Erkenntnisse
abgeschlossen. Als Achtsamkeitsiibung bietet sich eine Ubung an, die das Versprechen einbezieht.

Hier wiére die konditionierende Methode des Ankerns aus dem Bereich des neurolinguistischen
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Programmierens, bei dem beispielsweise eine gezielte Korperberiihrung mit dem Versprechen
verknlipft wird, eine mogliche Mafinahme (vgl. Reuben, 1993, S. 453). Alternativ kann auch erneut
eine Gefiihlskarte gezogen werden.

In Sitzung V steht die Reflexion und der Abschluss des Coaching-Prozesses im Mittelpunkt. Der
Inhalt des Manuals bleibt weitgehend unverédndert, jedoch wird auch hier die Achtsamkeitsiibung
entsprechend angepasst: Wie in den vorherigen Sitzungen wird die Atemiibung durchgefiihrt und

eine Gefiihlskarte gezogen.

4.3 Finales Konzept fiir das Manual

In diesem Kapitel wird der Aufbau des finalen Manuals vorgestellt, das sowohl die theoretischen
Grundlagen als auch die Anpassungen nach der Validierung beriicksichtigt. Es wird dabei
ausschlieBlich die Struktur des Manuals erldutert, wihrend das vollstindige, ausgearbeitete
Manual, einschlieBlich der detaillierten Designumsetzungen sowie der Erlduterungen zu den
einzelnen Punkten und Interventionen, im Anhang ab Seite 1 zu finden ist. Diese Trennung
ermoglicht es, den konzeptionellen Aufbau hier iibersichtlich darzustellen, wéhrend das

umfassende Manual als praktisches Arbeitsdokument separat beigefiigt wird.

KONTAKT MIT DEM
JETZIGEN MOMENT

AKZEPTANZ

Psychische
Flexibilitat

ENGAGIERTES

DEFUSION HANDELN

SELBST ALS KONTEXT

Abbildung 5: Eigene Darstellung der ACT-Inhalte in den Sitzungen des Coachingkonzepts

Nach der Anpassung des Manuals und der Einbeziehung der gewonnenen Erkenntnisse wurde das

finale Manual erstellt. Wie Abbildung 5 zeigt, decken die fiinf Sitzungen des Konzepts alle sechs
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Kernprozesse des Hexaflex ab. In Sitzung I sorgt die Arbeit mit den Klimaemotionen fiir das
Offnen des Coachees und der Akzeptanz der vorhandenen Gefiihle. Gleichzeitig wird durch das
Wahrnehmen dieser Emotionen Achtsamkeit praktiziert und der Kontakt mit dem Moment
gesucht. Sitzung II widmet sich neben dem Kontakt mit dem Moment durch die
Achtsamkeitsiibung dann génzlich den Werten des Coachees. Das Engagierte Handeln wird in
Sitzung III abgedeckt, indem Coachee Ziele und Handlungsschritte formuliert. Neben der
Achtsamkeit findet auch die Akzeptanz der Situation der eigenen Werte ihren Platz in der dritten
Sitzung, durch die Betrachtung der Lebensabweichungswerte. Sitzung IV bedient auch wieder das
Konzept der Achtsamkeit, sowie des engagierten Handelns, indem Coachee sich mit dem eigenen
Commitment beschéftigt. Auch die Aspekte der Defusion und des Selbst als Kontext werden in
der vierten Sitzung (nach Moglichkeit) thematisiert. Die fiinfte Sitzung umfasst neben dem aktiven
Kontakt mit dem Moment durch die Atemiibung, im Grunde auch die anderen fiinf Aspekte durch
die Reflexion und Bewusstwerden des gesamten Prozesses, was die Abbildung nicht darstellt.

Daraus ergibt sich, dass die Struktur eines auf dem ACT-Modell basierenden Coaching-Konzepts,
das die psychische Flexibilitit von Personen in belastenden Lebenssituationen wie dem

Klimawandel, fordert, wie in der folgenden Tabelle 2 aufgebaut sein kann.

Abschnitt des Manuals Unterpunkte des Abschnitts

1. Vorwort

2. Theoretischer

Hintergrund
3. Vorbereitungen Ein sicherer Raum
Materialien
Coach
Coachee
4. Weitere Hinweise
zum Manual
5. Sitzung I Begriiung und Ankommen

Gegenseitige Vorstellung

Gemeinsames Verstandnis von Coaching schaffen
Anliegenkldrung und Coachingzielformulierung
(Freiwillige) Hausaufgabe

Reflexion der Sitzung & Abschied
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6. Sitzung II Ankommen und Small-Talk

Achtsamkeitsiibung

Kurzes Recap der letzten Sitzung und des formulierten Ziels
Werte definieren

Hausaufgabe

Erkenntnisse zusammenfassen

Abschied

7. Sitzung III Ankommen und Small-Talk

Achtsamkeitsiibung

Kurzes Recap der letzten Sitzung

Wertekompass vervollstindigen

Lebensabweichungswert bestimmen und Ziele formulieren
Metapher Lebensgarten

Erkenntnisse zusammenfassen

Achtsamkeitsiibung und Abschied

8. Sitzung IV Ankommen und Small-Talk
Achtsamkeitsiibung

Kurzes Recap der letzten Sitzung
Mogliches Anpassen der Ziele
Riickkopplung zu den Klimaemotionen und Klimagedanken
Betrachtung des Coachingziels
Commitment und eigenes Versprechen
Optional: Defusion der Gedanken
Optional: Selbst als Kontext
Freiwillige Hausaufgabe

Erkenntnisse zusammenfassen

Achtsamkeitsiibung und Abschied

9. Sitzung V Ankommen und Small-Talk

Achtsamkeitsiibung

Gemeinsame Reflexion des gesamten Coaching-Prozesses
Betrachtung des Ziels

Blick in die Zukunft

Abschlusszeremonie

10. Schlusswort
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11. Ausgewihlte Literatur

12. Vorlagen Lebensabweichungswert bestimmen

Konkrete nichste Schritte — mein Commitment
Metapher Lebensgarten

Mein Versprechen an mich selbst

Lebensbereiche zum Ausdrucken

Tabelle 2: Struktur des finalen Manuals

5 Schlussbetrachtung

Das abschlieBende Kapitel dieser Arbeit dient der Zusammenfassung der zentralen Erkenntnisse
und wirft einen Blick auf zukiinftige Anwendungsmdglichkeiten sowie Weiterentwicklungen des
vorgestellten Coaching-Konzepts. Aullerdem gibt die Verfasserin Einblicke in ihren personlichen
Erkenntnis- und Forschungsweg, der aus ihrer Perspektive und daher, mit Riicksprache des

betreuenden Professors, in Ich-Form verfasst wurde.

5.1 Zusammenfassung der wichtigsten Erkenntnisse

Die vorliegende Masterarbeit beschéftigt sich mit der Entwicklung eines Coaching-Konzepts auf
Basis der Akzeptanz- und Commitment-Therapie, das darauf abzielt, die psychische Flexibilitat
junger Menschen im Umgang mit den emotionalen Herausforderungen der Klimakrise zu stérken.
Die Dauerkrise des Klimawandels stellt insbesondere fiir jiingere Generation eine erhebliche
psychische Belastung dar, da sie nicht nur Okologische, sondern auch emotionale und
psychologische Konsequenzen mit sich bringt. Ziel der Arbeit war es, ein Coaching-Konzept zu
entwickeln, das den Betroffenen hilft, ihre ,,Klimaemotionen®“, wie Angst, Schuld und Waut,
anzunehmen und gleichzeitig wertebasiertes Handeln zu fordern.

Die theoretischen Grundlagen zur psychischen Flexibilitit aus der ACT wurden mit den
spezifischen emotionalen Belastungen der Klimakrise verkniipft. Psychische Flexibilitit
beschreibt die Fahigkeit, auch in belastenden Situationen handlungsfdhig zu bleiben, ohne von
negativen Gedanken und Gefiihlen {iberwiltigt zu werden. Dabei sollen diese Emotionen
akzeptiert und gleichzeitig werteorientierte Handlungen verfolgt werden. Die sechs
Schliisselprozesse der ACT, Akzeptanz unangenehmer Gefiihle, kognitive Defusion, Achtsamkeit,
das Verstindnis des Selbst als Kontext, die Klarung persénlicher Werte und engagiertes Handeln

im Einklang mit diesen Werten, bilden das Kernstiick des entwickelten Coaching-Konzepts.
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Die theoretische Synthese von ACT und dem Third Generation Coaching zeigt das starke
Zusammenwirken beider Ansidtze. Die gemeinsame Ausrichtung auf Werteorientierung und
psychische Flexibilitidt bildet eine haltbare Grundlage, um Menschen dabei zu helfen, in
komplexen Krisensituationen wie dem Klimawandel nicht in destruktive Vermeidungsmuster zu
verfallen. Durch die Arbeit an personlichen Werten und der Schaffung von Sinn konnen
nachhaltige, konstruktive Verhaltensweisen gefordert werden.

Ein zentraler Bestandteil des Konzepts ist auBerdem die ACT-Matrix, die Hin-Bewegungen von
Weg-Bewegungen unterscheidet. Wéahrend Weg-Bewegungen darauf abzielen, unangenehme
Emotionen zu vermeiden, liegt der Schwerpunkt der Hin-Bewegungen darauf, wertvolle Ziele zu
verfolgen, auch wenn negative Gefiihle wie Angst oder Wut vorhanden sind. Diese Fokussierung
stairkt die psychische Flexibilitdit der Coachees, was es ihnen ermdglicht, proaktiv und
werteorientiert auf die Herausforderungen der Klimakrise zu reagieren. Im Coaching-Konzept
wurde sich verstarkt auf die Hin-Bewegungen fokussiert.

Das Konzept wurde in der Praxis erprobt und durch die Durchfiihrung mit einer Coachee validiert.
Dabei bestitigten sich die psychischen Belastungen durch die Klimakrise, die in der Literatur
beschrieben wurden, auch in der Praxis. Die Coachee erlebte die Klimaemotionen intensiv und
konnte durch das Coaching lernen, diese anzunehmen und mit ihnen umzugehen. Sowohl Coach
als auch Coachee erfiillten die zuvor definierten Anforderungen an ihre Rollen. Coach hatte
beispielsweise ein fundiertes theoretisches Verstindnis und die Coachee erfiillte die
Voraussetzungen wie beispielsweise die Bereitschaft zur aktiven Teilnahme, was zum Erfolg des
Coachings beigetragen hat.

Wihrend der praktischen Durchfithrung wurden einige Anpassungen an der urspriinglichen
Planung vorgenommen, um den individuellen Bediirfnissen der Coachee besser gerecht zu werden.
So wurde beispielsweise die Dauer der Sitzungen von urspriinglich 45 Minuten auf 90 Minuten
fiir die mittleren Sitzungen verléngert, um eine intensivere Auseinandersetzung mit den Werten
und Zielen der Coachee zu erméglichen. Zudem erwies sich der Einsatz von Gefiihlskarten als
hilfreich, um aktuelle Gefiihlslagen zu erfassen. Diese und andere Anpassungen sind im finalen
Manual, das im Anhang der Arbeit zu finden ist, berlicksichtigt.

Die praktischen Ergebnisse des Coachings waren vielversprechend. Die Coachee zeigte nach den
Sitzungen eine Verbesserung ihrer psychischen Flexibilitit, was sich sowohl in ihrer
Selbstwahrnehmung als auch in den Ergebnissen des Psy-Flex-Fragebogens widerspiegelte.
Besonders die Kldrung der eigenen Werte, sowie das Versprechen, welches sie sich selbst gab,
halfen der Coachee, mit den negativen Gedanken und Emotionen beziiglich des Klimawandels

umzugehen.
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5.2 Personlicher Erkenntnisweg

In meiner Ausbildung zur Coachin an dem Institut der Universitit, an der ich auch meine
Masterarbeit schreibe, war die Entwicklung eines spezifischen Coaching-Konzepts nicht nur eine
akademische Herausforderung, sondern auch eine tiefe personliche Reise. Wihrend der
Literaturrecherche, der Erstellung des Manuals und insbesondere der Durchfiihrung des Coachings
zur Validierung mit einer Coachee, war ich gezwungen, mich selbst intensiv zu reflektieren. Diese
Selbstreflexion wurde besonders durch die Auseinandersetzung mit Werten angeregt; ein zentraler
Bestandteil sowohl in der Vorbereitungsphase des Coachings als auch in seiner Durchfiihrung.
Inhaltlich hat beispielsweise die Metapher des Lebensgartens auch mir die wertvolle und
entschleunigende Erkenntnis gebracht, dass es nicht moglich ist, alles gleichzeitig und perfekt zu
machen. Ich kann diese Erkenntnis auf mein Leben, aber auch auf meine Rolle als Coach
anwenden.

Schon die Arbeit an der Literaturrecherche und Konzeptionierung, ohne die direkte Anwendung
des Wertekompasses, fithrte zu einer tiefen, unbewussten Beschdftigung mit meinen eigenen
Werten. Diese personliche Auseinandersetzung ermdglichte es mir, wertvolle Erkenntnisse nicht
nur fiir mich selbst, sondern auch fiir das Coaching zu gewinnen. Zudem erweiterte die Einsicht
in die Wertevorstellungen des Coachees meine Perspektive auf die Vielfalt moglicher Werte, die
mir zuvor nicht bewusst waren.

Diese Erfahrung war herausfordernd, da sie nicht nur eine Beschiftigung mit meiner
Personlichkeit und meinen Lebenszielen erforderte, sondern auch den hohen Anspruch an mich
selbst stellte, das Coaching professionell und gewinnbringend fiir den Coachee zu gestalten. Als
eines meiner ersten externen Coachings tiberhaupt, das tiber mehrere Sitzungen lief, empfand ich
anfangs eine grofle Unsicherheit. Doch die Freude an der Entwicklung und Durchfiihrung dieses
Coachings und die Feststellung, dass es tatsdchlich einen positiven Effekt hatte, waren enorm
bereichernd.

Die Reflexion iiber den Umgang mit Klimaemotionen und die Erkenntnis, dass dies
moglicherweise ein generationeniibergreifendes Problem darstellt, wie die Literatur zeigt, war flir
mich persdnlich und in der Rolle als Coachin aufschlussreich. Die Anfangs empfundene
Hoffnungslosigkeit meines Coachees und die anschlieBende Uberforderung, wie man mit
unveranderbaren Gedanken umgeht, konnte durch das Coaching zumindest gelindert werden. Dies
verdeutlichte mir den Wert des Coachings und die Mdglichkeit, Menschen ohne therapeutischen
Eingriff zu unterstiitzen.

Ich bin stolz darauf, dass ich, auch als noch in der Ausbildung befindliche Coachin, mit einem

eigenentwickelten Konzept auf Basis von Literatur und Theorie, einen Menschen unterstiitzen
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konnte, sein Leben leichter zu nehmen. Diese Erfahrung motiviert mich, weiterhin als Coachin
tatig zu sein, unabhingig vom spezifischen Anliegen. Die Arbeit mit Werten hat sich als
grundlegend hilfreich erwiesen und ich spiele mit dem Gedanken, mein Coaching-Konzept zu
erweitern, um einen ganzheitlichen Ansatz zu verfolgen, der Menschen generell ein besseres Leben
ermdglicht. Als Coachin fiihle ich mich nun entspannter und gleichzeitig motivierter, meinen
Beitrag zu leisten. Ich sehe den Coaching-Raum als einen Ort, an dem Menschen freiwillig
eintreten konnen, um Klarheit {iber ihre Gedanken und Gefiihle zu gewinnen und ein Stiick weit
besser orientiert ihr Leben gestalten konnen.

In der Rolle als Coach ist mir schwerer gefallen, Inhalte reinzubringen. In der Coaching-
Ausbildung lernte ich, mit dem zu arbeiten, was Coachee mitbringt. Es geht um die Ressourcen
des Coachees und nicht um das inhaltliche Wissen des Coaches. Gerade das Erkldren von Werten
oder das Einbringen der Metapher fiihlte sich zundchst merkwiirdig, vielleicht sogar falsch an, da
ich in dem Moment den Fokus vom Coachee auf mich als Coach lenkte. Da das Konzept ein wenig
Input vorsieht und Coachee anschlieend auch damit ,,arbeitet”, ist es absolut stimmig. Mir sind
dabei allerdings meine inneren Widerstinde aufgefallen, was mir zeigt, wie sehr ich mich bereits
mit der coachenden Haltung identifiziere.

Im Verlauf des Schreibprozesses dieser Arbeit habe ich mich als Coach selbststindig gemacht und
mit der Begleitung eines ersten Klienten begonnen. Auch mit diesem habe ich Teile des hier
entwickelten Konzepts angewendet und mit Werten gearbeitet. Obwohl das Anliegen des Klienten
sich nicht auf Klimaemotionen bezog, lie} sich die Wertearbeit erfolgreich auf das spezifische
Thema meines Klienten anwenden.

Auch aus Marketing-Sicht bietet das von mir entwickelte Manual Potenzial fiir mein
Unternehmen. Durch die Bereitstellung auf meiner Website konnte ich meine fachliche Expertise
und fundiertes Wissen hervorheben. Dies konnte zu einer gesteigerten Wahrnehmung von

Seriositit und Professionalitét beitragen und meine Position als Coach im Markt stirken.

5.3 Kritische Betrachtung und Limitationen

Ziel der Ausarbeitung war, ein Coaching-Konzept zu entwickeln, welche die psychische
Flexibilitat steigert. Die Voriiberlegungen und theoretischen Grundlagen aus der
Literaturrecherche in Kapitel 2 bilden die Basis fiir die Konzeption. Es ist anzumerken, dass in der
Durchfiihrung des Konzepts nicht alle Voriiberlegungen beriicksichtigt wurden, aufgrund dessen,
dass im Coaching durch die Individualitit von Coach und Coachee verschiedene Aspekte mehr

oder weniger relevant waren. Die Beriicksichtigung aller im Konzept aufgefiihrten Aspekte hétte
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den Rahmen des Coachings deutlich iiberschritten. Daher berticksichtigt das Konzept nicht alle
Aspekte der ACT.

Der Kontakt zum Coachee war von Anfang an freundlich und es entwickelte sich schnell eine
Vertrauensbasis. Coachee arbeitete von sich aus gut mit und war motiviert, sich mit den Inhalten
zu beschiftigen. Wihrend der Durchfithrung des Konzeptes mit einem Coachee sollte der
personliche Einfluss der Verfasserin und Coach beriicksichtigt werden. Coach entschied im
jeweiligen Moment, welche Intervention genutzt wurde und welche Sprache beispielsweise
genutzt wurde. Andere Coaches hétten eventuell eine andere Reihenfolge verwendet oder zum
Beispiel mehr oder weniger Zeit fiir einzelne Aspekte aufgewendet. Des Weiteren besteht die
Moglichkeit, dass andere Coaches andere Reaktionen auf das vom Coachee Gesagte gezeigt
hitten, was wiederum auch das Verhalten des Coachees beeinflusst hitte. Auch die personlichen
Gedanken und Erfahrungen des Coaches konnen den Ablauf des Coachings beeinflusst haben, da
die Verfasserin die Annahme vertrat, dass das Konzept gut funktionieren wiirde und das auch das
Auftreten beeinflusst haben konnte.

Auch wiren eventuell andere Ergebnisse dabei entstanden, wire Coachee ein anderer gewesen. Da
jeder Coachee ein individuelles Anliegen mitbringt, ist auch die Seite sehr einflussnehmend auf
den Verlauf des Coachings. Die beschriebene Coachee hatte einen guten Zugang zu ihren eigenen
Emotionen und Bediirfnissen und hat von sich aus sehr motiviert mitgearbeitet. Ein Coachee, der
moglicherweise weniger intrinsisch motiviert dabei gewesen wire, hétte das Ergebnis eventuell
ganz anders aussehen lassen.

Die Tatsache, dass der Begriff "Coaching" nicht geschiitzt ist, stellt eine weitere wichtige
Limitation dar, da jeder sich Coach nennen kann, unabhingig von Qualifikationen. Das macht es
schwierig, die Qualitdt und Wirksamkeit verschiedener Coaching-Ansitze zu vergleichen. Auch
ist die Moglichkeit kritisch zu hinterfragen, dass jemand, der/die sich ohne fundierte Coaching-
Kenntnisse und -Erfahrungen als Coach betitelt, das Konzept anwendet. Da der Begrift ,,Coach*
nicht geschiitzt ist, konnte ein mdglicher Coachee auf eine solche Person hereinfallen. In diesem
Fall wiirde das Konzept moglicherweise nicht effektiv, sondern sogar negativ wahrgenommen
werden, was dem eigentlichen Wert und der Intention des Coaching-Konzeptes schadet. Eine
unsachgemdfle Anwendung konnte nicht nur zu einer ineffektiven Anwendung des Konzepts
fiihren, sondern auch das Vertrauen in Coaching sowie dessen wahrgenommenen Wert mindern
und im schlimmsten Fall zu negativen Erfahrungen bei Coachees fiihren.

Das Vorhaben, die Vorteile der ACT einer breiteren Zielgruppe zuginglich zu machen, ist auch im
Coaching nur eingeschrankt umsetzbar. Gesellschaftlich benachteiligte Personen, die oft noch

stirker unter den psychologischen Belastungen des Klimawandels leiden, kénnen nicht
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ausreichend von Coaching-Angeboten profitieren, aufgrund der fiir diese Angebote anfallende
Kosten.

Das Coaching zielt darauf ab, die psychische Flexibilitdt der Coachees im Umgang mit den damit
verbundenen Belastungen zu fordern und nicht darauf, die Herausforderungen des Klimawandels
direkt zu 16sen. Dadurch konnte infrage gestellt werden, ob dieses Konzept der geeignete Ansatz
ist, um den Klimawandel effektiv zu bekdmpfen und einen Beitrag zu leisten. Gerade vor dem
Hintergrund, dass junge Menschen die hochste Bereitschaft besitzen dem Klimawandel aktiv
entgegenzuwirken, stellt sich die Frage, ob das Angebot des Coachingkonzeptes angenommen
werden wiirde.

Die Reliabilitit, verstanden als Verldsslichkeit und Replizierbarkeit der Ergebnisse, wurde durch
verschiedene Maflnahmen gefordert. Durch eine umfassende Literaturrecherche und die daraus
gewonnenen theoretischen Grundlagen konnte ein fundiertes Coaching-Konzept entwickelt
werden. Da kein spezifisches Analyseinstrument zum Einsatz kam, liegt der Fokus auf der
Dokumentation und der konsistenten Anwendung der methodischen Herangehensweise. Dies tragt
zur Sicherstellung der Intracoder-Reliabilitdt bei. Allerdings konnte die Intercoder-Reliabilitét
eingeschrinkt sein, da das Konzept nur von einer Person entwickelt und durchgefiihrt wurde. Eine
Beteiligung weiterer Personen konnte die Reproduzierbarkeit und damit die Reliabilitit
verbessern. Die Validitét der Arbeit setzt sich aus mehreren Aspekten zusammen, beginnend mit
der semantischen Giiltigkeit, welche durch eine prizise und gut dokumentierte Beschreibung des
Prozesses sichergestellt wird. Aufgrund von Datenschutz- und Privatsphirengriinden sind jedoch
die Transkripte der Coaching-Sitzungen nicht einsehbar, was die Nachvollziehbarkeit und Priifung
der Genauigkeit der Dateninterpretation einschranken konnte. Durch die gezielte Auswahl des
Untersuchungsteilnehmers (Coachee) konnte dennoch gewéhrleistet werden, dass die
Beobachtungen und Interpretationen tatséchlich den Gegenstand der Forschung widerspiegeln.
Die Konstruktvaliditdt wurde durch die theoretische Fundierung des Coaching-Konzepts gestiitzt,
wobei bestehende Theorien und Literatur herangezogen wurden. Eine erweiterte Diskussion mit
Experten oder eine groflere Anzahl an Coachees konnte die Validitit weiter stirken. Die
kommunikative Validitdt wurde durch den Austausch mit dem Coachee wihrend des Coaching-
Prozesses und durch Feedback am Schluss des Prozesses sichergestellt, was eine Uberpriifung und
Abstimmung von Selbst- und Fremdwahrnehmung erméglichte. Mehrere Feedbackschleifen, auch
wihrend des Prozesses, hitten zu einer stirkeren Validitdt gefiihrt, allerdings auch den natiirlichen
Fluss des Coaching-Prozesses storen konnen. Die Giitekriterien 3.1 kdnnen daher als groBtenteils
eingehalten angesehen werden. Potenzial zur Verbesserung besteht allerdings, insbesondere durch
die Einbeziehung weiterer Personen, wie Expert:innen, Forscher:innen oder Coaches, eine breitere

empirische Basis und eine eventuelle Implementierung von regelmifBigem Feedback.
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5.4 Ausblick auf mogliche Anwendungen oder Weiterentwicklungen des Konzepts

Das entwickelte Coaching-Konzept ldsst sich nicht nur in der vorgestellten und validierten
Einzelanwendung nutzen, sondern bietet auch Potenzial fiir die Anwendung im Gruppencoaching
wie etwa in Schulen oder Gemeinschaftszentren. In einem solchen Setting konnte die Arbeit an
den eigenen Werten in Einzelarbeit bzw. Stillarbeit erfolgen, wiahrend der Austausch und die
Reflexion im Gruppenkontext stattfinden. Durch staatliche Forderungen oder schulische Mittel
lieBe sich ein solches Format auch fiir eine breitere Zielgruppe zugédnglich machen, insbesondere
fiir gesellschaftlich benachteiligte Personen, die die psychologischen Belastungen des
Klimawandels oft stirker spiiren, jedoch nicht in der Lage sind, kostenintensive Coaching-
Angebote in Anspruch zu nehmen.

Langfristig bietet das Konzept vielfiltige Einsatzmdoglichkeiten iiber das Thema Klimaemotionen
hinaus. Psychische Flexibilitét ist eine entscheidende Eigenschaft in vielen Lebensbereichen und
konnte mit Grundlage der Arbeit mit den eigenen Werten somit auch in anderen Kontexten wie der
beruflichen Weiterbildung oder im Unternehmensumfeld von groem Nutzen sein. Gerade
Unternehmen, die beispielsweise (junge) Arbeitnehmende anziehen wollen, konnten das Coaching
als attraktiven Benefit anbieten. Ein solches Angebot wiirde Arbeitnehmer:innen zeigen, dass das
Unternehmen die Bediirfnisse ihrer Mitarbeitenden ernst nimmt und auf psychisches
Wohlbefinden setzen, was einen deutlichen Vorteil im Wettbewerb um Fachkrifte darstellt.
Dariiber hinaus konnte das Konzept auch in schwierigen Lebenssituationen von gro3em Wert sein,
wie etwa bei der emotionalen Bewiltigung von unheilbaren Krankheiten, wie es im
therapeutischen Einsatz von ACT auch geschieht. Hier bietet auch der Einsatz des Coaching-
Konzeptes die Moglichkeit, Menschen zu unterstiitzen im Einklang mit ihren Werten zu handeln
und ihre psychische Flexibilitdt zu steigern.

Zusitzlich konnte das Konzept weiter validiert werden, indem es in bestehende Coaching-
Ausbildungen integriert wird, wie beispielsweise am Institut fiir Nachhaltigkeitscoaching der
Universitidt Bremen. Hier konnten sowohl erfahrene als auch angehende Coaches das Konzept
testen und weiterentwickeln. Vorab wire es sinnvoll empirisch zu untersuchen, ob dieser Ansatz
zum Umgang mit Klimaemotionen von der Zielgruppe junger Menschen {liberhaupt angenommen
werden wiirde oder ob der Aspekt der fehlenden aktiven Bekidmpfung des Klimawandels

ausschlaggebend ist.

68



Universitdt Bremen Julia Biicker

5.5 Fazit

Das entwickelte Coaching-Konzept stellt einen erfolgreichen und praxisnahen Ansatz dar, um
(jungen) Menschen im Umgang mit den emotionalen Herausforderungen der Klimakrise zu helfen,
indem es die psychische Flexibilitdt fordert. Ein zentraler Erfolgsfaktor des Coaching-Konzepts
ist die Wertearbeit auf Grundlage der Akzeptanz- und Commitment-Therapie, in Kombination mit
dem Versténdnis der ACT-Matrix sowie den Prinzipien des Third Generation Coachings.

Mit dem Ziel ein Coaching-Konzept zu entwickeln, das Menschen, insbesondere junge Menschen,
dabei unterstiitzt, mit den psychischen Belastungen einer Dauerkrise, wie den sogenannten
Klimaemotionen, umzugehen, stand im Mittelpunkt dieser Masterarbeit die Frage, wie ein auf dem
ACT-Modell basierendes Coaching-Konzept aussehen kann, welches die psychische Flexibilitét
in dauerhaften Krisensituationen wie dem Klimawandel fordert. Die Ergebnisse zeigen, dass
psychische Flexibilitit eine entscheidende Rolle im Umgang mit Dauerkrisen spielt, da sie es
ermoglicht, unangenehme Emotionen anzunehmen und gleichzeitig werteorientiert zu handeln.
Die Anwendung der Elemente der Akzeptanz- und Commitment-Therapie in einem Coaching-
Format erweist sich als wirksam. Da ACT urspriinglich aus der Psychotherapie stammt, kann der
Mehrwert von ACT durch die Ubertragung auf ein Coaching-Modell einfacher und fiir eine
groBere Gruppe an Menschen zugénglich gemacht werden. Wertearbeit im Coachingprozess bietet
einen grofBen Mehrwert und hilft dabei, mit negativen Klimaemotionen umzugehen. Gleichzeitig
muss Coaching flexibel bleiben und individuell an die Bediirfnisse des Coachees angepasst
werden, was mit dem entwickelten Konzept moglich ist, wie das Ergebnis der Praxis zeigt. Die
Coachee konnte ihr formuliertes Ziel erreichen und die psychische Flexibilitét ist nachweislich
gestiegen. Bereits die Auseinandersetzung mit den Klimaemotionen hatte einen positiven Effekt
und stellte einen wichtigen Schritt in Richtung psychischer Flexibilitét dar.

ACT bildete die primédre theoretische Grundlage dieser Arbeit. Die Wirksamkeit des Coachings
wurde zudem vor allem durch die Synthese von ACT und dem Third Generation Coachings
sichergestellt.

Die Ergebnisse fligen sich in den aktuellen Forschungsstand ein, da sie sowohl die psychischen
Belastungen durch die Klimakrise bestétigen als auch die Wirksamkeit der Akzeptanz- und
Commitment-Therapie und des Third Generation Coachings im Umgang mit diesen
Herausforderungen unterstreichen.

Das entwickelte Manual mit dem Coaching-Konzept stellt einen praxisorientierten Ansatz dar, der
von Coaches verwendet werden kann. Es bietet eine Losung flir das zunehmende Problem der
psychischen Belastungen durch Klimaemotionen und ermdoglicht einen verbesserten Umgang

damit. Die Ergebnisse der Arbeit legen nahe, dass das Coaching-Konzept Potenzial hat, auch auf
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groflere Zielgruppen und andere dauerkrisenbedingte (negative) Emotionen ausgeweitet zu
werden.

Die grofite Limitation dieser Arbeit liegt in einmaligen Durchfiihrung mit nur einem Coachee. Bei
einer Durchfiihrung mit anderen Coachees ist durch die Individualitét dieser denkbar, dass andere
Ergebnisse erzielt wiirden. Auch Einfliisse der Verfasserin und ihre subjektiven Entscheidungen
konnen die Ergebnisse beeinflusst haben. Mdgliche weitere Forschungen sollten das entwickelte
Konzept in mehrfachen Anwendungen evaluieren und einzelne Aspekte der ACT detaillierter
untersuchen, um zu ermitteln, welche Elemente besonders wirksam sind.

Zusammenfassend bietet ein auf dem ACT-Modell basierendes Coaching-Konzept einen
geeigneten Ansatz zur Forderung der psychischen Flexibilitit in belastenden Lebenssituationen,
wie dem Klimawandel.

Die anfénglich gestellte Frage danach, wie Menschen mit Krisen umgehen und trotz negativer
dullerer Umstdnde eine positive Einstellung bewahren konnen, l4sst sich abschlieend um eine
weitere Antwort ergidnzen: Durch die Inanspruchnahme eines Coachings, das auf dem in dieser

Arbeit entwickelten Coaching-Konzept basiert.
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Vorwort

Dieses Manual wurde auf Basis der Erkenntnisse meiner Masterarbeit entwickelt und
richtet sich speziell an Coaches, die (junge) Menschen im Umgang mit den emotionalen
Herausforderungen der Klimakrise unterstiitzen moéchten. In einer Zeit, in der die
Klimakrise nicht nur okologische, sondern auch tiefgreifende psychische Auswirkungen
hat, bietet dieses Coaching-Konzept eine praxisnahe Methode, um die psychische
Flexibilitat von Coachees zu fordern. Es basiert auf den Prinzipien der Akzeptanz- und
Commitment-Therapie (ACT) und zielt darauf ab, negative Emotionen zu akzeptieren
und gleichzeitig ein wertebasiertes, sinnstiftendes Handeln zu ermoglichen. Dieses
Manual dient als Leitfaden, um Coaches darin zu unterstiitzen, ihre Klient:innen in dieser

herausfordernden Zeit optimal zu begleiten.

Aspekte, die allgemein zum Coaching-Prozess gehoren, wie beispielsweise das Erstellen
eines Coaching-Vertrags oder die Klarung organisatorischer Details, liegen in der
Verantwortung des Coaches. Diese Themen werden im vorliegenden Manual nicht
behandelt, da es sich auf die inhaltliche Gestaltung und die methodische Umsetzung des

Coachings konzentriert.

Mein herzlicher Dank gilt Professor Miiller-Christ, der mir durch seine inspirierende
Frage, womit ich in die Welt treten mochte, den entscheidenden Ansto83 gab. Aus diesem
Gedankenaustausch entstand schlieSlich die Frage fiir meine Masterarbeit und dieses

Manual.

Ich wiinsche Thnen viel Spal3 und Erfolg bei der Nutzung dieses Coaching-Konzepts!
Theoretischer Hintergrund

Die Acceptance and Commitment Therapy (ACT) von HAYES et al. (2004) ist eine
evidenzbasierte Therapieform, die psychische Flexibilitat fordert. Anstatt unangenehme
Gedanken und Gefiihle zu vermeiden, zielt sie darauf ab, diese zu akzeptieren und
gleichzeitig ein werteorientiertes Leben zu fiithren. Sechs zentrale Prozesse (das Hexaflex)
bilden das Kernkonzept: Akzeptanz, kognitive Defusion, Achtsamkeit, Selbst als Kontext,
Werteklarung und engagiertes Handeln. Die ACT basiert auf der Relational Frame
Theory, die die Bedeutung von Sprache und Kognition in der Entstehung von Leid betont.



1 A
el

&

Das Hexaflex nach HARRIS (vgl. 2020)

KONTAKT MIT DEM
JETZIGEN MOMENT
Im Hier und Jetzt sein

AKZEPTANZ W'ERTE
L Wissen,
Sich offnen 5
was z&hlt
Psychische
Flexibilitat
Présent sein,
sich 6ffnen und
das tun, was
wichtig ist.
ENGAGIERTES
DEFUSION HANDELN
Gedanken
Tun, was
beobachten wichtig ist
SELBST ALS KONTEXT

Das wahrnehmende Selbst

Die ACT-Matrix ist ein Ansatz, ACT fiir Menschen zugénglicher zu machen. Diese hilft,
die Unterscheidung zwischen sinnlichen Wahrnehmungen und mentalen Erfahrungen
sowie zwischen Handlungen, die uns zu Werten hinfithren oder von unangenehmen

Gefiihlen wegfiihren, zu verdeutlichen.

Die ACT-Matrix nach PoLK et al. (vgl. 2016)

5-Sinne
Erleben

WEG HIN

Wer oder was ist
wichtig?

Unangenehme
Gedanken und Gefuhle

Inneres/Mentales
Erleben

Im Bereich des Coachings wird ein ressourcenorientierter Ansatz verfolgt, der Coachees
unterstiitzt, eigene Losungen zu entwickeln und Verdnderungen zu bewdltigen.
Coachingprozesse bestehen aus mehreren Phasen: der Einstiegsphase, Zielklarung,

Losungserarbeitung und Abschluss. Das Konzept des Third Generation Coaching (TGC)
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erweitert das klassische Coaching durch eine Betonung auf Werte, Sinnstiftung und
narrative Reflexion. Es fordert personliche und gesellschaftliche Entwicklung in einer

zunehmend komplexen Welt.

Die Klimakrise bringt spezifische emotionale Herausforderungen mit sich, darunter
Angst, Schuld und Trauer, die oft als sogenannte "Klimaemotionen" bezeichnet werden.
Menschen nutzen oft Abwehrmechanismen wie Verleugnung, um mit diesen Emotionen
umzugehen. Eine psychodynamische Perspektive betont die Rolle von unbewussten

Prozessen und Abwehrmechanismen im Umgang mit der Klimakrise.

Hier setzt die Kombination von ACT und TGC an, die eine effektive Methode bietet, um
Menschen zu helfen, mit Klimaemotionen umzugehen. ACT fordert die psychische
Flexibilitat, indem sie Menschen unterstiitzt, ihre schwierigen Emotionen zu akzeptieren,
anstatt sie zu verdriangen und gleichzeitig werteorientiert zu handeln. Im Coaching-
Kontext kann ACT als ,Werkzeug“ fiir Coaches dienen, um Coachees genau dazu zu

verhelfen.
Vorbereitungen

Es ist entscheidend, den Rahmen fiir das Coaching im Vorfeld sorgfiltig vorzubereiten,
um eine optimale Arbeitsumgebung zu schaffen. Dieses Kapitel bietet einen Uberblick
iiber die notwendigen organisatorischen und materiellen Vorbereitungen. Dazu gehort
die Auswabhl eines passenden Raums, sowie die Vorbereitung der benotigten Materialien.
Die richtigen Vorbereitungen gewéhrleisten, dass sowohl Coach als auch Coachee sich auf
den Prozess konzentrieren konnen, ohne durch duBere Umstinde abgelenkt zu werden.
Eine durchdachte Vorbereitung legt den Grundstein fiir eine produktive und

unterstiitzende Coaching-Erfahrung.
Ein ,ssicherer Raum

Der Raum, in dem das Coaching stattfindet, spielt eine entscheidende Rolle fiir das Gefiihl
der Sicherheit und das Wohlbefinden des Coachees. Es ist wichtig, sicherzustellen, dass
der Raum Privatsphare bietet und keine dritte Person zuhoren kann, damit Coachee sich
frei und offen duBern kann. Kleine Details wie bereitgestellte Taschentiicher und Wasser
konnen zusatzlich zum Wohlbefinden beitragen. Eine gemiitliche und einladende

Atmosphare fordert das Vertrauen und erleichtert es dem Coachee, sich zu 6ffnen.



Sollte das Coaching online stattfinden, sind dhnliche MaBnahmen erforderlich. Eine
stabile Internetverbindung, der schnelle Zugriff auf benotigte Materialien und dem
Hinweis an Coachee, sich einen ungestorten und sicheren Ort zu suchen, sind
unerlasslich. In jedem Fall ist es wichtig, dass sich Coachee in seiner Umgebung sicher
und wohlfiihlt.

Obwohl Coach selbst entscheidet, ob das Coaching in Prasenz oder online durchgefiihrt
wird, ist eine Durchfiihrung in Prasenz oft vorteilhafter, insbesondere wenn es um die
Visualisierung von Werten im Laufe des Coachings geht. Die direkte Interaktion und die
Arbeit mit physischen Materialien erleichtern diesen Prozess in einem personlichen

Setting.
Materialien

Fiir dieses Konzept werden folgende Materialien benoétigt (Hinweis: Nicht alles wird fiir
jede Sitzung benotigt. Um flexibel reagieren zu konnen, ist es jedoch sinnvoll, alles in den

Sitzungen dabei zu haben.):

- Flipchart-Papier

- Stifte und Marker (in verschiedenen Farben)

- Ausgedruckte Version des Ablauf der Sitzungen (Seiten 6-24)
- Ausgedruckte Vorlagen (Seiten 26-35)

- Taschentiicher

-  Wasser

- Gefiihls- oder Emotionskarten (bspw.: Gemischte Gefiihle Karten)



https://www.beltz.de/fachmedien/sozialpaedagogik_soziale_arbeit/produkte/details/45320-gemischte-gefuehle.html

Coach

Der Coach spielt eine zentrale Rolle im Entwicklungsprozess des Coachees. Die Haltung
und Fiahigkeiten beeinflussen maBgeblich den Verlauf und Erfolg des Coachings. Daher
ist es wichtig, dass bestimmte Eigenschaften und Voraussetzungen vorhanden sind, um

Coachee optimal zu unterstiitzen.

In erster Linie sollten Empathie und eine offene, nicht wertende Haltung vorhanden sein.
Die Fahigkeit, aktiv zuzuhoren und die Emotionen und Gedanken des Coachees zu
akzeptieren, schafft die notwendige Vertrauensbasis. Zudem ist es entscheidend, eine

professionelle Distanz zu wahren, um Coachee objektiv zu begleiten.

Weiterhin sind Flexibilitit und Anpassungsfihigkeit von groBer Bedeutung. Jeder
Coachee ist einzigartig, weshalb es wichtig ist, den Ansatz individuell anzupassen und auf

die spezifischen Bediirfnisse einzugehen.

Erfahrungen im Coaching-Bereich sind Voraussetzungen und Kenntnisse der Akzeptanz-
und Commitment-Therapie waren vorteilhaft. Diese Kompetenzen ermoglichen es, die
Methoden und Techniken des Coachings gezielt einzusetzen und Coachee durch

emotionale Prozesse zu begleiten.

Insgesamt sollte durch den Coach ein sicherer, unterstiitzender und professioneller Raum
geschaffen werden, in dem personliche Entwicklung und Wachstum gefordert werden

konnen.
Coachee

Der Coachee sollte psychisch gesund sein. Zudem sollte er oder sie aus eigenem Antrieb
am Coaching teilnehmen und bereit sein, aktiv an Veranderungen zu arbeiten, um den

Prozess erfolgreich zu gestalten.



Weitere Hinweise zum Manual

Das Manual ist so gestaltet, dass es flexibel in der Anwendung ist. Die im Manual
enthaltenen kursivgeschriebenen Fragen sind als Beispiele gedacht und miissen nicht
exakt so verwendet werden — Coach kann sie an die spezifischen Bediirfnisse des
Coachees anpassen. Zudem wurde das Manual so strukturiert, dass jede Sitzung bei
Bedarf einzeln gedruckt werden kann. Die Arbeitsblatter, die optionale
Visualisierungsmoglichkeit darstellen, befinden sich im Anhang und miissen separat
ausgedruckt werden. Bei Visualisierungen sollte der Coachee entscheiden, ob dieser das
Ergebnis bei sich behalten oder dem Coach zur Aufbewahrung iiberlassen mochte, in
jedem Fall sollte es zur nachsten Sitzung wieder mitgebracht werden. Zwischen den
Zeilen wurde geniigend Platz gelassen, damit Coach bei Bedarf eigene Notizen machen
kann. Fiir die Dauer der einzelnen Sitzungen werden 45 Minuten in Sitzungen I und V
und 90 Minuten in den Sitzungen II bis IV empfohlen. Gerade fiir die Arbeit mit den
Werten sollte geniigend Zeit zur Verfligung stehen.



Das Coaching

Sitzung I

In der ersten Sitzung geht es vor allem darum, Vertrauen aufzubauen, die Ziele des
Coachings zu klaren und den Coachee mit dem Konzept der psychischen Flexibilitat
vertraut zu machen. Diese Sitzung ist entscheidend, um eine sichere und offene
Atmosphare zu schaffen, in der Coachee bereit ist, sich auf den Prozess einzulassen. Das
Ziel besteht darin, die Gefiihle, die im Zusammenhang mit dem Klimawandel stehen, zu

erkennen und zu benennen sowie gegebenenfalls ihre Berechtigung zu skizzieren.
Ablauf der ersten Sitzung
¢ BegriiBung und Ankommen
- Smalltalk zum Einstieg
- Wie sind Sie hergekommen, hat alles geklappt?

- Coachee Emotionskarte ziehen lassen und bitten, die aufkommenden
Gedanken und moglichen Verkniipfungen mit dem Gefiihl auf der Karte zu
erlautern
An was denkst Du, wenn Du diese Karte siehst? Kannst Du das Gefiihl mit

dem heutigen Tag irgendwie in Verbindung bringen?
e Vorstellung
- Kurze Vorstellung des Coach
- Falls nicht schon geschehen auch kurze Vorstellung des Coachees

o Hier konnen eventuell Nachfragen gestellt werden iiber die aktuelle

Lebenssituation, den Beruf, Familie etc.
¢ Gemeinsames Verstindnis von Coaching schaffen

- Definition: Coaching ist eine Art Hilfe zur Selbsthilfe. Es ist ein prozess- und
losungsorientierter Begleitungsprozess, bei dem Coach eine Einzelperson
oder Gruppe (Coachee) dabei unterstiitzt, personliche oder berufliche Ziele
zu erreichen, Herausforderungen zu meistern und ihr Potenzial zu

entfalten. Dabei nutzt Coach gezielte Fragen, Methoden und Techniken, um



Selbstreflexion, Bewusstheit und Entwicklung zu fordern. Coaching
unterscheidet sich von Beratung oder Therapie dadurch, dass Coach keine
direkten Losungen oder Ratschlage gibt, sondern Coachee dabei

unterstiitzt, eigene Losungen zu finden und umzusetzen.

¢ Anliegenklarung und Coachingzielformulierung

Beweggriinden und Erwartungen erfragen, die Coachee zum Coaching

gebracht haben mit Hilfe systemischer Fragen und aktivem Zuhéren

Klimaemotionen erarbeiten und in eigener Darstellungsform visualisieren

lassen

o Wichtig: Jedes Gefiihl hat seine Berechtigung und sollte gewiirdigt
werden. Kein Gefiihl wird bewertet oder schlecht gemacht, es geht

erstmal nur um das Erkennen und Beobachten der Gefiihle
Wie zeigen sich die Gefiihle im Handeln des Coachees?

o Wie wirken sich diese Gefiihle auf dein Leben aus?
Unterfragen, die dazugehoren und gestellt werden konnen sind:
Wie zeigen sich diese Gefiihle nach auflen? Wie handelst Du
aufgrund dieser Gefiihle (anders)? Wie geht es Dir damit, dass Du

so handelst?

o Wenn Coachee keinen oder nur wenig Zugang zu seinen Gefiihlen
hat, kann an dieser Stelle auch andersherum gearbeitet werden. Erst
die ,storenden“ Verhaltensweisen benennen, die Coachee mit
Klimaemotionen allgemein in Verbindung bringt und im Anschluss

herausfinden, welche Gefiihle dahinterstecken.

Optional: Hintergriinde dieser Gefiihle herausfinden. Welche Berechtigung
hat ein Gefiihl, da zu sein? Was war einmal die Aufgabe dieses Gefiihls und
wodurch wurde es ausgelost? Ist es immer noch sinnvoll, dass das Gefiihl

da ist, erfiillt es einen Zweck oder haben sich die Umstdande verdndert?



e (Freiwillige) Hausaufgabe

- Coachee soll bis zur nichsten Sitzung die erarbeiteten Gefiihle und

Verhaltensweisen aktiv wahrnehmen. Es geht rein um die Wahrnehmung.

Es soll nicht bewertet oder verandert werden.

- Eventuell ein Beispiel gemeinsam besprechen und iiben: ,Ich nehme
gerade wahr, dass ich ... mache.“ oder ,Ich nehme gerade wahr, dass
dieses Gefiihl ... in mir aufkommt.“

- Betonen, dass dies eine freiwillige Aufgabe ist und nur fiir Coachee selbst ist

¢ Reflexion der Sitzung & Abschied
- Aussprechen, dass die Zeit um und diese Sitzung gleich zu Ende ist

- Coachee wird gebeten, die Ergebnisse und Erkenntnisse, die er in dieser
Sitzung gesammelt hat, zusammenzufassen
- Coach erfragt Gefiihlslage des Coachees
o Optional: Gefiihlskarte ziehen lassen und erfragen, ob sie in Coachee

resoniert

- Verabschieden und auf die nachste Sitzung verweisen



Sitzung 11

Diese Sitzung beschiftigt sich mit den Werten des Coachees. Es kann sein, dass auch
Sitzung 3 noch dafiir genutzt wird. Es sollte sich viel Zeit fiir jeden Bereich genommen

werden.
Ablauf der zweiten Sitzung

¢ Ankommen und Small-Talk

Fragen, wie es Coachee ergangen ist seit dem letzten Coaching

Erinnern an die Hausaufgabe und fragen, ob Coachee etwas davon erziahlen

mochte

¢ Achtsamkeitsiibung

Atemiibung

» Coach leitet an und macht bei der Atemiibung mit, um Coachee

Sicherheit zu geben:

Insgesamt 15 mal (mit geschlossenen Augen und geradem Sitz sowie
geerdeten FiiBen) durch die Nase ein- und durch den Mund
ausatmen. 5 mal um im Raum anzukommen, 5 mal um bei sich selbst

anzukommen, 5 mal um im Coaching anzukommen

Optional: Gefiihlskarte ziehen lassen und Resonanz besprechen
e Kurzes Recap der letzten Sitzung und des formulierten Ziels
Wir haben mit Gefiihlen gearbeitet, ist da noch ein Gefiihl dazu gekommen

oder fiihlt sich das noch stimmig an?
Ist das Ziel noch stimmig? Wie fiihlt es sich an?

e Werte definieren

Coachee fragen, was fiir ihn/sie Werte sind

Bei Bedarf Werte erklaren: Werte sind nicht vorgegebene oder rein gefiihlte
Prinzipien, sondern zeigen sich in unserem Handeln. Sie bestimmen, wie
wir unser Leben gestalten, da wir zwar wenig Kontrolle iiber unsere
Gedanken und Gefiihle haben, aber sehr wohl tiber unser Verhalten — also

daruber, was wir tun oder unterlassen. Werte konnen als eine Art innerer
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Kompass verstanden werden, der uns hilft, die richtige Richtung im Leben
beizubehalten, auch wenn der Weg oft kurvig ist oder Hindernisse
auftauchen. Dieser Kompass ermoglicht es uns, immer wieder zu
iiberpriifen, ob wir uns noch in die gewiinschte Richtung bewegen oder vom
Kurs abgekommen sind. Dabei ist es wichtig, sich auf die Dinge zu
konzentrieren, die wir kontrollieren konnen, und loszulassen, was
auBerhalb unseres Einflussbereichs liegt. Eine hilfreiche Frage, um
personliche Werte zu identifizieren, ist: ,Ware dieser Wert mir genauso

wichtig, wenn niemand davon erfahren wiirde?“

e Wertekompass - die eigenen Werte erarbeiten

Coachee erfahrt, dass er seinen eigenen Wertekompass erstellen wird

» ausgedruckte Zettel mit den Lebensbereichen (Anhang 5) konnen
angeboten werden und zur Visualisierung auf Flipchart-Papier mit

unterschiedlich farbigen Stiften genutzt werden

= Alternativ: Sollte Coachee mit dieser Methode nicht arbeiten wollen
oder konnen, kann auf die Ubungen eigene Trauerfeier
zuriickgegriffen werden. Eventuell kann es sinnvoll sein, zuerst diese

Ubung und dann den Wertekompass zu bearbeiten
e Die eigene Trauerfeier

Stell dir vor, dass geliebte Menschen von dir bei deiner
Trauerfeier eine Rede halten. Alle fiir dich wichtigen
Menschen sind da. Was wiirdest du gerne von den
verschiedenen Menschen horen? Uber welche Auferungen
wiirdest du dich tief im Herzen freuen? Wie mochtest du

gewesen sein und wer ist iiberhaupt alles da?

Es geht um die Frage, wie du dein Leben gelebt haben

mochtest, wenn es irgendwann einmal zu Ende ist.

11



Coachee beschreibt die Art und Weise, wie sein Leben aussehen soll in

denen fiir ihn relevanten Bereichen

Coach erklart jeweiligen Lebensbereich und stellt Coachee Fragen dazu

Reihenfolge der Bereiche bestimmt Coachee

Lebensbereich | Erkliarung Kliarende Fragen
Partnerschaft Beschreibe, welche - Wie soll Deine
Person du in einer Partnerschaft
intimen Beziehung oder aussehen?
Partnerschaft gerne sein - Wie wdrst Du gerne
mochtest. Welche Art von als Partner:in?
Beziehung wiirdest du dir
wiinschen? Konzentriere
dich dabei auf deine
eigene Rolle und die
Eigenschaften, die du
verkorpern mochtest.
Familie Beschreibe, welche Art - Was fiir eine Mutter/
von Bruder, Schwester, Vater/ Schwester/
Sohn, Tochter, Vater oder Bruder/ Tochter/
Mutter du gerne sein Sohn/ Tante/ Onkel/
mochtest. Welche Grofsmutter/
Eigenschaften wiirdest du Groffvater usw. wdrst
in diesen Beziehungen Du gerne?
zeigen? Wie wiirdest du - Wie willst Du mit
andere behandeln, wenn Deinen
du deinem Ideal in diesen Familienangehorigen
Rollen entsprichst? umgehen?
Freundschaften Beschreibe, was es fiir - Was bedeutet
dich bedeutet, ein guter Freundschaft fiir
Freund zu sein. Wie Dich?

wiirdest du dich
gegeniiber deinen
Freunden verhalten,
wenn du die bestmogliche
Version eines Freundes
warst? Definiere, was eine
ideale Freundschaft fiir
dich ausmacht.

Wie wdrst Du gerne
als Freund:in?

12



Beruf / Arbeit Beschreibe, welche Art - Was fiir eine Art von
von Arbeit du in einer Arbeit wiirdest Du
idealen Welt gerne gerne ausiiben — und
machen wiirdest. Denke auf welche Weise?
dariiber nach, warum - Worauf kommt es Dir
dich diese Arbeit an?
anspricht. Beschreibe - Wie willst Du Deine
anschlieBend, wie du als Rolle den Menschen
berufstitige Person sein gegentiiber austiben,
mochtest und wie deine mit denen Du am
Arbeitsbeziehungen zu Arbeitsplatz zu tun
Arbeitgeber:innen hast?
und Kolleg:innen
aussehen wiirden.

Ausbildung und Beschreibe, ob und wie du - Wie mochtest Du

Lernen / eine formale oder diesen Bereich leben,

personliches informelle Ausbildung in dem es um den

Wachstum und oder ein Training Erwerb neuer

Entwicklung absolvieren mochtest und Kenntnisse und

warum diese Art von
Weiterbildung dich
anspricht.

Fahigkeiten geht
(auch, aber nicht nur
in Form von
Unterricht, Kursen
oder formalen
Ausbildungsgdngen)?
Was fiir eine Art von
Lerner:in mochtest Du
sein?

Freizeit und
Erholung

Beschreibe, welcher Art
von Freizeitgestaltung
und Erholung du gerne
nachgehen wiirdest, wie
z.B. Hobbys, Sport oder
andere
Freizeitaktivitaten.

Worauf kommt es Dir
bei Deiner
Freizeitgestaltung an?
Auf welche Weise
willst Du Dich von der
Arbeit und anderen
Belastungen erholen?

13



Spiritualitat

Beschreibe, was
Spiritualitat fiir dich
bedeutet und wie du
diesen Bereich deines
Lebens gestalten
mochtest. Falls
Spiritualitat keine Rolle
in deinem Leben spielt,
kannst du diesen
Abschnitt auslassen.

In diesem Bereich kann
es um Verschiedenes
gehen, je nachdem, was
du unter Spiritualitat
verstehst und was es fiir
dich bedeutet. Es geht
nicht zwangslaufig um
eine organisierte
Religion, kann es jedoch.
Auch im Einklang mit der
Natur zu sein ware eine
Maoglichkeit fiir
Spiritualitat.

In welcher Weise
sollen die Themen
Religion und
Spiritualitdt in
Deinem Leben eine
Rolle spielen (was
auch immer diese
Begriffe fiir Dich
bedeuten)?

Gesellschaftliches
Engagement

»Rolle als Biirger:in“
Beschreibe, wie du dich
als Biirger:in in
gemeinschaftsorientierten
oder offentlichen
Aktivitaten engagieren
mochtest. Was spricht
dich daran an? Beispiele
sind ehrenamtliche
Arbeit, politisches
Engagement, Naturschutz
oder die Mitarbeit in
Selbsthilfegruppen.

Nicht sagen: Auch
Aktivitaten im Bereich
des Klimaschutzes fallen
hier hinein.

In welcher Weise
mochtest Du zu der
grofleren
Gemeinschaft
beitragen, von der Du
Teil bist?

Wo und wie méchtest
Du Dich politisch,
sozial, kulturell,
kirchlich oder sonst
wie gemeinniitzig
engagieren?
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Gesundheit/
Korper

Beschreibe deine Werte in
Bezug auf deine
korperliche Gesundheit.
Setze dich mit Themen
wie Schlaf, Erndhrung,
Bewegung, Rauchen und
weiteren Aspekten deines
korperlichen
Wohlbefindens
auseinander.

Wie mochtest Du mit
Deinem Korper und
Deiner Gesundheit
umgehen?

Wie willst Du Dich fit
halten?

Hinweise: keine konkreten Ziele, die man abhakt, sondern Richtungen

Hausaufgabe (falls Wertekompass vervollstindigt wurde)

Wertekompass nochmal anschauen und eventuell reflektieren, sich bewusst

machen

Erkenntnisse zusammenfassen

Coachee wird gebeten, die Ergebnisse und Erkenntnisse, die er in dieser

Sitzung gesammelt hat, zusammenzufassen.

Erfragen, welche Gefiihle oder Gedanken (noch) in Coachee sind und ob

noch etwas da ist, was raus und gehort werden mochte oder muss

Abschied

Gefiihlskarte ziehen lassen und Resonanz des Coachee erfragen

Verabschieden und auf die nachste Sitzung verweisen
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Sitzung I11

In dieser Sitzung wird sich weiter mit den Werten beschiftigt. Coachee kann
herausfinden, inwiefern er bereits nach seinen Wertevorstellungen lebt und konkrete
Ziele und Schritte planen, um einem werteorientiertem Leben ndher zu kommen.

Ankommen und Small-Talk
Fragen, wie es Coachee ergangen ist seit dem letzten Coaching
¢ Achtsamkeitsiibung
Atemiibung

o Coach leitet an und macht bei der Atemiibung mit, um

Coachee Sicherheit zu geben:

Insgesamt 15 mal (mit geschlossenen Augen und geradem Sitz
sowie geerdeten FiiBen) durch die Nase ein- und durch den
Mund ausatmen. 5 mal um im Raum anzukommen, 5 mal um
bei sich selbst anzukommen, 5 mal um im Coaching

anzukommen

Gefiihlskarte ziehen lassen und Resonanz besprechen

e Kurzes Recap der letzten Sitzung

Wir haben mit dem Wertekompass gearbeitet, hat sich seit unserer letzten
Sitzung etwas verdndert? Was waren ein schones und ein negatives

Ereignis seit dem?

¢ Wertekompass vervollstindigen (falls in Sitzung 2 abgeschlossen, beim

nachsten Punkt fortfahren)

¢ Lebensabweichungswert bestimmen und Ziele formulieren (eventuell

mit Coachee besprechen, ob gewiinscht)
Lebensabweichungswert bestimmen (Vorlage 1)

o Coachee schitzt ein, wie wichtig ihm die einzelnen Lebensbereiche

sind. (1=liberhaupt nicht wichtig, 10=tliberaus wichtig)

o Coachee iiberlegt, in welchem Ausmalf es ihm zurzeit gelingt, seine

Vorstellungen in die Realitit umzusetzen. In welchem Ausmal
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kommen die Wertvorstellungen derzeit in der Art und Weise, wie das
Leben gelebt wird, zum Ausdruck? (1=gar nicht, 10=in sehr hohem
MaB) — Inwieweit richtet sich das Verhalten nach den eigenen
Werten aus. Es geht nicht darum zu gucken, wie nah es am
,ldealbild“ dran ist.

o Coachee berechnet Lebensabweichungswert: Differenz zwischen der
Wichtigkeit und des Wertes, wie sehr der Bereich gerade nach den
Vorstellungen gelebt wird.

o Dann schaut Coachee sich die Bereiche noch einmal an. Die
Bereiche, in denen bereits ein Gleichgewicht herrscht, konnen an
dieser Stelle gewlirdigt und anerkannt werden. Besprechen, was die
Erkenntnis, dass Werte erfiillt sein konnen, im Coachee auslost? Wie

fiihlen sich diese Bereiche an?
Zielformulierungen (Vorlage 2)

o Fiir jeden Bereich, vor allem fiir die, in denen vom Coachee ein
Ungleichgewicht festgestellt wurde, konnen nun Ziele formuliert
werden. Coachee entscheidet hier, in welcher Reihenfolge und mit

welcher Prioritat.
o Zujedem formulierten Ziel kann Coach folgende Fragen stellen:

e Wird diese Handlung wirklich zu dem angestrebten Ziel
fiihren?

e Ist diese Handlung durchfiihrbar und liegt sie innerhalb
deiner Moglichkeiten?

o Jedes Ziel wird dokumentiert und aufgeschrieben. Auch der Prozess
dahin kann schriftlich erfolgen. Coachee kann hier entweder eine
eigens gewahlte Form der Visualisierung nutzen oder Coach kann

Vorlage 2 anbieten.
- Konkrete nachste Schritte planen
o Gemeinsam konnen konkrete nachste Schritte geplant werden. Je

genauer der Plan gefasst wird und je konkreter der niachste Schritt
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formuliert wird, desto hoher ist das Commitment vom Coachee und
das sorgt fiir eine hohere Wahrscheinlichkeit, dass sie auch

eingehalten werden.

e Metapher Lebensgarten

Metapher zu werteorientiertem Leben ankiindigen und Coachee die

Abschnitte (Vorlage 3) nach und nach aushiandigen und laut vorlesen lassen

Nach jedem vorgelesenen Abschnitt Coachee kurz fragen, wie es sich auf

werteorientiertes Leben iibertragen lasst und was er daraus fiir sich ableitet

¢ Erkenntnisse zusammenfassen

Coachee wird gebeten, die Ergebnisse und Erkenntnisse, die er in dieser

Sitzung gesammelt hat, zusammenzufassen.

e Achtsamkeitsiibung und Abschied

Keine freiwillige Hausaufgabe (die geplanten nichsten Schritte umsetzen
kann nur Coachee selbst entscheiden zu machen, eventuell kann Coach

Coachee dazu ermutigen, muss es aber nicht)
Achtsamkeitsiibung anleiten

o Augen schlieBen und sich den eigenen Garten vorstellen. Die Sonne
scheint, Coachee zieht die Gartenhandschuhe an und setzt sich einen
Sonnenhut auf. Coachee freut sich auf die Arbeit im Garten. Wie
schon, dass er selbst Hand anlegen kann und entscheiden kann, wie

es aussehen soll.
ODER

Emotionskarte ziehen lassen und Resonanz besprechen

Verabschieden und auf die nachste Sitzung verweisen
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Sitzung IV

Da Sitzung 4 als eine Art Puffermodul fungiert, befinden sich hier optionale Ubungen, die
bei ausreichend Zeit durchgefiihrt werden konnen, wie die Defusion der Gedanken oder
das Selbst als Kontext. In dieser Sitzung findet auBBerdem, wenn nicht vorher bereits
geschehen, eine Riickkopplung zu den Klimaemotionen statt. Coachee hat dazu die

Moglichkeit, sich selbst ein Versprechen zu geben.
¢ Ankommen und Small-Talk
Fragen, wie es Coachee ergangen ist seit dem letzten Coaching

Welche aufregenden, traurigen, tiberraschenden Ereignisse gab es?
¢ Achtsamkeitsiibung

Atemiibung

o Coach leitet an und macht bei der Atemiibung mit, um

Coachee Sicherheit zu geben:

Insgesamt 15 mal (mit geschlossenen Augen und geradem Sitz
sowie geerdeten FiiBen) durch die Nase ein- und durch den
Mund ausatmen. 5 mal um im Raum anzukommen, 5 mal um
bei sich selbst anzukommen, 5 mal um im Coaching

anzukommen

Gefiihlskarte ziehen lassen und Resonanz besprechen

e Kurzes Recap der letzten Sitzung

Coachee fragen, was er aus der letzten Sitzung mitgenommen hat oder ihn

noch beschaftigt

Coachee kann dariiber sprechen, wie das Umsetzen und Leben dieser Ziele

(also das werteorientierte Leben) sich aulert und ob iiberhaupt

e Mogliches Anpassen der Ziele

Hat Coachee festgestellt, dass etwas nicht passt, konnen die formulierten
Ziele aus der letzten Sitzung noch einmal angeschaut und ggf. angepasst

werden
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¢ Riickkopplung zu den Klimaemotionen und Klimagedanken

Finden sich die klimabezogenen Gedanken und Gefiihle im Wertekompass
wieder? Wo, in welchem Wert? Fehlt vielleicht noch ein Wert im Kompass,

der das Thema bedient?

o Wertekompass kann natiirlich erganzt werden

¢ Betrachtung des am Anfang formulierten Coachingziels

Fragen an den Coachee

o Wie fiihlen sie die Gedanken jetzt an, mit dem Wissen um den

eigenen Wertekompass?
o Was fiir Gedanken tauchen jetzt zum formulierten Ziel auf?

o Ist eine Losung fiir das Ziel erkennbar?

o Uberleitung zum Commitment und eigenem Versprechen

Definition: Commitment, auf Deutsch Engagement, bezeichnet das sich zu

einem Wert bzw. einer wertgeschatzten Richtung zu bekennen

Coachee kann sich ein positiv formuliertes Versprechen an sich selbst
entwickeln, um Commitment sich selbst gegeniiber und dem eigenen

Verhalten zu schaffen
o Keine negativen Formulierungen

o Ein Versprechen, was Coachee einhalten kann, also nicht

unrealistisch ist

o Beispiel fiir den Coach: ,Ich verspreche mir selbst, mich iiberall da
klimaschonend zu verhalten, wo es mir im Einklang mit meinen

anderen Werten geling.“
Versprechen sollte visuell festgehalten werden

o In eigener Form oder mithilfe der Vorlage 4
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e Optional: Defusion der Gedanken

Coachee bitten, sich an einen immer wiederkehrenden (negativen oder

storenden) Gedanken zu erinnern. Er kann diesen aussprechen oder fiir

sich behalten und im Kopf sagen.

Ubung: Das ist EIN Gedanke. Du bist nicht der Gedanke.

Laut sagen oder im Kopf fiir sich sagen ,Ich denke gerade, dass...%,
»~Meine Denkmaschine sagt mir gerade, dass...“, oder ,Mir geht die
Bewertung durch den Kopf, dass...“ > so distanziert Coachee sich
von diesem Gedanken und stellt fest, dass er nicht der Gedanke ist,

sondern dass er ihn hat

Ubung Papagei auf der Schulter: Diese negativen Gedanken
kommen nicht von dir selbst, denn eigentlich méchtest du gliicklich
und zufrieden sein. Etwas in dir sagt dir diese negativen Dinge.
Dafiir kannst du dir einen Papagei auf deiner Schulter vorstellen
oder eine andere Figur, die fiir dich passender ist. Dieser Papagei
plappert ununterbrochen, ohne dass du etwas dagegen tun kannst.
Er redet dir stidndig etwas ins Ohr. Wenn dieser Papagei wieder
anfdngt, negative Dinge zu plappern, kannst du versuchen, das
bewusst wahrzunehmen. Vielleicht sagst du laut zu dir: ,Jetzt
plappert der Papagei mir wieder ins Ohr, dass ich ... Interessant.”
Damit akzeptierst du, dass dieser Gedanke da ist, identifizierst dich

aber nicht mit thm.

Nach der Ubung fragt Coach Coachee nach der Erfahrung. Wie hat
es sich angefiihlt, den Gedanken als auflerhalb von dir selbst zu
betrachten und welche Auswirkungen hatte diese Perspektive auf
dein Gefiihl der Kontrolle iiber den Gedanken.
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e Optional: Selbst als Kontext — Ubung

,Ich bin...“-Satze aufschreiben, alle die Coachee einfallen - Wie, wer oder

was bist du?
Dann nach und nach jeden einzelnen Satz vornehmen:
» In welchen Situationen taucht dieser Satz in deinem Kopf auf?

»  Wenn es sich um eine Selbstbeschreibung handelt, die du gegeniiber
anderen duferst, in welchen Momenten tust du das? Und was

erreichst du damit?
» Welchen Nutzen hat dieser Satz fiir dein (werteorientiertes) Leben?

» Welchen Schaden richtet dieser Satz in deinem Leben an? Inwieweit
fiihrt er dazu, dass du deine Moglichkeiten nicht ausschopfst und
nicht das Leben fiihrst, das du gerne fiihren wiirdest?

» Es geht nicht darum, herauszufinden, ob die Satze wahr sind. Wenn
alle Satze niitzlich bewertet werden, hinterfragen, ob es mit bequem
gleichgesetzt wurde. Schadlich sind Satze grundsatzlich nicht, weil
sie existieren, sondern weil Coachee mit ihnen so umgeht, wie er es
tut. Es geht nicht darum, diese Sitze loszuwerden oder sie zu
ersetzen. Erstmal geht es darum sie wahrzunehmen und dann auf

Abstand zu ihnen zu gehen.
Sinn der Ubung: Ein flexibles Selbstverstindnis fordern
e Freiwillige Hausaufgabe

Coachee fragen, ob er konkrete Schritte machen mochte, bis zur letzten

Sitzung und evtl. gemeinsam Hausaufgabe iiberlegen
¢ Erkenntnisse zusammenfassen

Coachee wird gebeten, die Ergebnisse und Erkenntnisse, die er in dieser

Sitzung gesammelt hat, zusammenzufassen.
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Achtsamkeitsiibung und Abschied
Ankern mit dem eigenen Versprechen

» Gezielte Beriihrung, wie das Legen der Hand auf dein Herz, mit dem

Versprechen verkniipfen

» Beispiel: Lege die Hand auf dein Herz, schliefie die Augen und sage
dein Versprechen. Jedes Mal, wenn du diese Beriihrung machst,
erinnerst du dich an dein Versprechen an dich selbst und an das,

was fiir dich wirklich wichtig ist.
ODER
Emotionskarte ziehen lassen und Resonanz erfragen

Verabschieden und auf die nachste und damit letzte Sitzung verweisen
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Sitzung V

Die letzte Sitzung legt den Fokus auf die Reflexion des gesamten Coaching-Prozesses und

schlieBt mit einer Abschlusszeremonie ab.
¢ Ankommen und Small-Talk
Fragen, wie es Coachee ergangen ist seit dem letzten Coaching
Welche aufregenden, traurigen, tiberraschenden Ereignisse gab es?

Abschluss und Ende des Coachings werden an dieser Stelle vom Coach
betont. Beispiel: Das ist heute unsere letzte Sitzung. Wir haben heute xx
Minuten Zeit und am Ende verabschieden wir uns und dieses Coaching ist

dann abgeschlossen.

Betonung darauf, dass der Abschluss des Coachings ein wichtiger Moment
ist, der gleichzeitig den Beginn der selbststindigen Fortfiihrung Coachees

Entwicklung markiert.
¢ Achtsamkeitsiibung

Atemiibung

o Coach leitet an und macht bei der Atemiibung mit, um

Coachee Sicherheit zu geben:

Insgesamt 15 mal (mit geschlossenen Augen und geradem Sitz
sowie geerdeten Fiien) durch die Nase ein- und durch den
Mund ausatmen. 5 mal um im Raum anzukommen, 5 mal um
bei sich selbst anzukommen, 5 mal um im Coaching

anzukommen

Gefiihlskarte ziehen lassen und Resonanz besprechen

¢ Gemeinsame Reflexion des gesamten Coaching-Prozesses
Coach fasst einmal zusammen, was gemacht wurde

Coachee kann iiber gewonnene Erkenntnisse und Fortschritte, aber auch

noch offene Dinge sprechen

o Was hat sich bereits verdndert?
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o Was ist gerade dabei oder kurz davor sich zu verdndern?
o Was ist genauso gut, wie es ist und schon war?
¢ Betrachtung des Ziels

Inwieweit wurde das anfangs bestimmte Ziel erreicht? Welche Schritte sind

noch offen, bis zur Zielerreichung?
e Blick in die Zukunft
Was nimmt Coachee sich fiir die Zukunft mit?

Falls nicht in Sitzung 4 geschehen: Eigenes Versprechen an sich selbst

visualisieren. Eigene Form zum Festhalten finden oder Vorlage 4 nutzen

Coachee soll sich fragen ,Wie werde ich in Zukunft denken oder handeln?“
e Abschlusszeremonie

Vom Coach individuell zu gestalten

Coach driickt Wertschatzung fiir die Zusammenarbeit und das Vertrauen

des Coachees aus
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Schlusswort

Vielen Dank, dass Sie dieses Konzept nutzen bzw. Interesse daran haben. Ihre Arbeit als

Coach ist von unschitzbarem Wert.

Haben Sie Interesse, sich iiber das Konzept auszutauschen, Ihre eigenen Erfahrungen
mitzuteilen oder konstruktives Feedback zu geben? Vielleicht haben Sie sogar Ideen fiir
mogliche Verbesserungen? Oder Fragen? Ich freue mich sehr auf Thre Riickmeldung!
Gerne lasse ich Thnen auch eine Liste der gesamten Literatur zukommen, die zur
Konzipierung verwendet wurde. Schreiben Sie mir gerne eine E-Mail an:

coaching.psyflex@gmail.com. Ich freue mich auf den Austausch!
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1 Lebensabweichungswert bestimmen

. In welchem
Wie wichtig ist
Lo AusmaB kommen
mir dieser
) die Wert- Differenz =
Bereich?
. . vorstellungen Lebens-
Lebensbereich (1=tiberhaupt ) )
) o derzeit zum abweichungs-
nicht wichtig,
. Ausdruck? (1=gar | wert
10=liiberaus ) )
L nicht, 10=in sehr
wichtig)
hohem MaB)

Partnerschaft
Familie
Freundschaften
Beruf / Arbeit
Ausbildung und Lernen /

personliches Wachstum

und Entwicklung

Freizeit und Erholung

Spiritualitat

Gesellschaftliches

Engagement

Gesundheit/ Korper
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2 Konkrete nachste Schritte — mein Commitment

Lebensbereich

Ziele

Konkrete Schritte

Partnerschaft

Familie

Freundschaften

Beruf / Arbeit

Ausbildung und Lernen /
personliches Wachstum

und Entwicklung

Freizeit und Erholung

Spiritualitat

Gesellschaftliches

Engagement

Gesundheit/ Korper
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3 Metapher Lebensgarten

Coach liest vor

Vergleichen wir einmal das Leben mit einem Garten: Jeder Mensch wire Gartner in
seinem Lebensgarten. Was muss der Gartner tun, um einen schonen Garten zu haben,
der ihn ernahrt und erfreut? Zuerst muss er sich fragen, wie sein Garten aussehen soll.
Wie mochte er die verschiedenen Bereiche des Gartens gestalten? Welche Pflanzen und
andere Elemente (wie Teiche, Brunnen, Wege, Zaune usw.) mochte er in seinem Garten
haben? Dann muss er sich an die Arbeit machen, die mit dem Anlegen und Pflegen eines
Gartens verbunden ist. Um den ersten Punkt — Wie soll mein Lebensgarten aussehen? —
ging es im vorigen Kapitel. Dort hast Du Dich mit deinen Vorstellungen von einem
guten Leben auseinandergesetzt und Deine Werte formuliert. Nun geht es darum, diese
Vorstellungen so gut wie moglich umzusetzen und IThre Werte lebendig werden zu
lassen, sowie um den Umgang mit den Schwierigkeiten, die sich Dir dabei in den Weg
stellen konnen. Welche Fiahigkeiten braucht ein Gartner, um einen Garten anzulegen
und zum Griinen und Blithen zu bringen? Er braucht vor allem Geduld und einen
langen Atem. Er braucht allgemeines Wissen, aber auch konkrete Erfahrungen mit
seinem eigenen Garten. In jedem Garten sind die Bedingungen anders — der Boden, die
Licht- und Klimaverhaltnisse, die Insekten und andere Tiere, die sich darin aufhalten,
und so weiter. Welche Pflanzen in seinem Garten gedeihen und welche Pflege sie
brauchen, das kann er sich in Biichern nur teilweise anlesen. Vieles muss er dadurch
lernen, dass er etwas ausprobiert und sieht, ob es funktioniert oder nicht. Gerade
deshalb braucht der Gartner auch die Fahigkeit, mit Riickschldgen und Misserfolgen
umzugehen. Nicht jede Pflanze wird sich so entwickeln, wie er es sich vorgestellt hat.
Wenn der Géartner einen schonen Garten haben will, muss er sein Verhalten in erster
Linie davon abhingig machen, was die Pflanzen in seinem Garten benétigen, um sich
gut zu entwickeln. Wie es ihm selbst geht, wie er sich fiihlt, ob er gute Laune hat oder
schlechte, welche Gedanken ihm durch den Kopf gehen — das ist im Garten ziemlich
egal. Es kommt darauf an, was er tut und wie er es tut. Fiir das Wohlbefinden des
Gartners gilt wiederum, dass es ihm auf die Dauer umso besser gehen wird, je mehr sich
sein Garten nach seinen Vorstellungen entwickelt. Du kannst Dir immer die Frage
stellen: Wenn ich dies oder jenes tue, entwickelt sich dann mein Garten so, wie ich es
mir vorstelle, oder nicht? Bliithen die Rosen, spriet das Gemiise, gedeiht der Busch,
bleibt der Rasen griin, reifen die Friichte am Baum? Entwickeln sich meine Beziehungen

positiv, lauft es am Arbeitsplatz gut, baue ich meine Fahigkeiten aus, pflege ich meine
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Gesundheit, leiste ich einen sinnvollen Beitrag zum groBen Ganzen? Es gibt

Verhaltensmuster bei Gartnern und uns Lebensgirtnern, die nicht besonders wirksam

sind.

Die folgenden Abschnitte liest Coachee vor (Abschnitte einzeln aushdndigen, nach und
nach)

1.

Ein Gartner, der einen Garten neu anlegen will, erkundigt sich bei anderen
Girtnern: "Was pflanzt man denn heutzutage so? Was muss man in seinem Garten
haben? Was sagt ihr, Dahlien oder Petunien? Kann man die wieder nehmen? Ich
dachte, die wiaren mega out." "Ach so, es gibt neue Sorten. Ja, dann... Englischer
Rasen geht nicht, meint ihr? Wildblumenwiesen sind in? Was haltet ihr denn von
einer Buchsbaumhecke? Nein, zu spieBig. Eine Lavendelhecke sollte ich pflanzen,
aha. Und eine Steinbank muss rein. Aber in der Zeitschrift 'Garten heute' habe ich
gelesen, dass Steinbanke schon wieder aus der Mode sind. Ich fand ja immer
Rosen schon. Was meint ihr? Nicht so der Hit? Ich sollte lieber einen
Sommerstaudenweg anlegen? Na gut, wenn ihr meint..." Dieser Gartner legt
seinen Garten nicht nach seinen eigenen Vorstellungen an. Er fragt sich nicht, was
er selbst schon und sinnvoll findet, sondern richtet sich ganz nach der Meinung
anderer und nach dem, was gerade en vogue ist. Vielleicht wird sein Garten
deshalb von vielen bewundert und gelobt. Fraglich ist, ob er sich selbst je darin zu

Hause fiihlen wird.
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2. Ein anderer Gartner hat sich an den Dornen der Rosen gestochen. Die Wunde hat
sich entziindet. Das tat weh und war unangenehm. Er hat Rosen immer sehr
geliebt; sie waren fiir ihn das Schonste in seinem Garten. Nun beschlieft er:
"Schluss mit den Rosen. Wozu brauche ich Rosen?" Er reift alle Rosen mit ihren
Waurzeln heraus. "Weg mit dem Zeug!" Erst als er am nachsten Tag die kahlen
Beete sieht, wird ihm klar, dass er an einem Garten ohne Rosen niemals Freude
haben wird. Seine Augen fiillen sich mit Tranen. Wieder ein anderer Gartner hat
sich ebenfalls an den Dornen seiner Rosen gestochen. Er wihlt einen anderen
Weg: Sich ganz von den Rosen zu trennen, bringt er nicht iibers Herz. Aber auch er
will nie wieder den Schmerz spiiren, wenn sich ihm ein Dorn in die Haut bohrt.
Deshalb macht er sich daran, alle seine Rosen zu entdornen. Er zieht sich feste
Handschuhe an und beginnt in miihseliger Kleinarbeit, Dorn fiir Dorn von den
Stielen der Rosen abzulosen. Den ganzen Tag arbeitet er daran. Am Abend
schmerzt sein Riicken. Erst ein kleiner Teil der Rosen ist dornfrei, und alle
anderen Arbeiten im Garten sind unerledigt geblieben. Keine der Pflanzen hat
Wasser bekommen, und obwohl am nachsten Morgen bereits die eine oder andere
das Kopfchen hiangen lasst, macht der Gartner fort, die Dornen von den Rosen zu

entfernen.

3. Einem weiteren Gartner macht ein Johannisbeerstrauch Sorgen. Immer hat der
Strauch im Friihling gebliiht und im Sommer viele Beeren hervorgebracht. Dieses
Jahr sind aber plotzlich im Juli alle Blatter gelb geworden und abgefallen. Nun
steht der Strauch strohtrocken da, und an eine Beerenernte ist nicht zu denken.
"Warum ist das passiert?", fragt sich der Gartner und verwendet nun seine ganze
Energie darauf, eine Antwort auf diese Frage zu finden. Er ruft einen Freund an,
der ebenfalls Gartner ist. Dessen Rat — "Sowas kommt schon mal vor, schwer zu
sagen, warum. Mach dir nichts draus, niachstes Jahr kann es schon wieder ganz
anders aussehen." — will er jedoch nicht annehmen. "Nein, wenn solche Dinge
passieren, muss das einen Grund haben, und diesen Grund muss ich
herausfinden." Von nun an verbringt er seine Tage damit, Biicher iiber
Beerenstraucher zu lesen, im Internet nach mysteriosen Strauchkrankheiten zu
recherchieren und regelmaBig mit einem Strauchexperten iiber mogliche Ursachen
des Problems zu diskutieren. Zeit und Kraft fiir die Pflege seines Gartens hat er

keine mehr.
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4. Einem anderen Girtner ist Ahnliches widerfahren. Seine Zucchini, sonst sein ganzer
Stolz, sind dieses Jahr klein und mickrig geblieben. Dass die Tomaten und Bohnen
so gut wachsen wie nie zuvor, trostet ihn nicht. Von nun an verbringt er seine Tage
damit, allen, die ihm begegnen, sein Klagelied zu singen: "Das ist einfach unfair. Wie
konnen mir die Zucchini das antun? Ich habe doch alles richtig gemacht, sie gehegt
und gepflegt, gehiitet wie meinen Augapfel. Und dann so etwas. Das darf einfach

nicht passieren. Das habe ich nicht verdient. So etwas Gemeines."

5. Einem anderen Girtner, dem letzten in der Reihe, haben liber Nacht Kaninchen den
miihevoll vorgezogenen, nun frisch gepflanzten Salat abgeknabbert. Als er morgens
in den Garten kommt, kann er es kaum fassen: Kein einziges Blatt haben die Nager
iibriggelassen. Vor Wut und Enttauschung steigen ihm die Tranen in die Augen.
"Nicht zu fassen, und ich hatte mich so sehr auf einen schonen, frischen Salat
gefreut." Frustriert geht er wieder nach Hause. "In diesem Zustand bringe ich nichts
zustande." Auch am nichsten Tag geht er nicht in den Garten. Er fiihlt sich
niedergeschlagen und kraftlos. "Ich bin immer noch fix und fertig", sagt er, wenn er
gefragt wird, warum er sich nicht um seinen Garten kiimmert. "Es muss mir erstmal
wieder besser gehen, dann fange ich wieder mit der Gartenarbeit an." Er sitzt zu
Hause, starrt vor sich hin und wartet darauf, dass seine Lust auf die Gartenarbeit
wieder erwacht. Aber es will und will ihm nicht besser gehen. Als er nach zwei
Wochen einmal in seinem Garten vorbeischaut, seinen Blick auf das abgegraste
Salatbeet wirft und sieht, in welch schlechtem Zustand sich der restliche Garten
befindet, sinkt seine Stimmung auf den Nullpunkt. "Hallo, Gartner", ruft ihm ein
Nachbar iiber den Zaun zu. "Geht's wieder los? Hast ja einiges zu tun." "Nein, also
heute kann ich unmoglich etwas tun", antwortet der Gartner. "Ich habe einfach
keinen Antrieb, keine Lust. Mir geht es immer noch so schlecht. Ich muss erst iiber

die Sache mit dem Salat hinwegkommen."
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4 Mein Versprechen an mich selbst

Mein Versprechen an mich selbst
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5 Lebensbereiche zum Ausdrucken fiir die Erstellung des
Wertekompasses

Partnerschaft

Personliches
Wachstum &
Entwicklung

Gesellschaftliches
Engagement

Familie
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Spiritualitat

Freundschaften

Beruf / Arbeit

Freizeit und
Erholung

Gesundheit /
Korper
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Universitidt Bremen Julia Biicker

Gedanken zum Klimawandel und Klimaemotionen der Coachee aus Sitzung I

Gefiihlsmonster Nr. 18, https://scan.gefuehlsmonster.de/de/
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Universitidt Bremen Julia Biicker

Im Coaching erarbeiteter Wertekompass der Coachee
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Universitidt Bremen Julia Biicker

Screenshot vom Conceptboard vom Sitzung IV des Coachings
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Universitdt Bremen Julia Biicker

Psy-Flex Fragebogen vom Coachee ausgefiillt vor Sitzung I

«Psy-Flex»
Fragebogen

Instruktionen: Die folgenden Fragen beziehen sich auf lhre Effahrungen der vergangenen sieben
Tage.

1. Auch wenn ich in Gedanken wo anders bin, kann ich in wichtigen Momenten auf das achten, was
gerade vor sich geht.

sehr haufig haufig ab und zu selten sehr selten

E 3 2 0

]

2. Wenn es darauf ankommt, kann ich unangenehme Gefiihle und Erlebnisse geschehen lassen,
ohne sie gleich loswerden zu missen.

sehr haufig haufig ab und zu selten sehr selten
s 3 2 D

3. Hinderliche Gedanken kann ich mit Abstand betrachten ahne mich von ihnen beherrschen zu
lassen.

sehr haufig haufig ab und zu selten sehr selten
E a ©) 2 D

4. Auch wenn mich Gedanken und Erlebnisse durcheinanderbringen, kann ich so etwas wie einen
ruhenden Pal in mir wahrnehmen.

sehr haufig haufig ab und zu selten sehr selten

G a @ 2 0

5. Ich bestimme, was fir mich wichtig ist und entscheide, wofir ich meine Energie einsetzen
machte.

sehr haufig haufig ab und zu selten sehr selten

G a ® 2 D

6. Ich engagiere mich tatkraftig fir das, was ich wichtig, nitzlich oder sinnvoll finde.

sehr haufig haufig ab und zu selten sehr selten

G a @) 2 D
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Universitdt Bremen

«Psy-Flex»
Fragebogen

Psy-Flex Fragebogen vom Coachee ausgefiillt nach Sitzung V

Julia Biicker

Instruktionen: Die folgenden Fragen beziehen sich auf Ihre Erfahrungen der vergangenen sieben

Tage.

1. Auch wenn ich in Gedanken wo anders bin, kann ich in wichtigen Momenten auf das achten, was

gerade vor sich geht.

sehr hiufig

hiufig

ab und Fu

selten

sehr seltan

©

1

2. Wenn es darauf ankommt, kann ich unangenehme Gefihle und Erlebnisse geschehen lassen,

ohne sie gleich loswerden zu miissen.

sehr hiufig

hiufig

ab und Fu

selten

sehr seltan

5

@

1

3. Hinderliche Gedanken kann ich mit Abstand betrachten ohne mich van ihnen beherrschen zu

lassen.

sehr haufig

hiufig

ab unad zu

selten

sehr selien

5

@

4. Auch wenn mich Gedanken und Erlebnisse durcheinanderbringen, kann ich so etwas wie sinen

ruhenden Pal in mir wahmehmen.

sehr hiufig

hiufig

ab und Fu

selten

sehr seltan

5

©

5. lch bestimmie, was fir mich wichtig ist und entscheide, wofiir ich meine Energie einsetzen

machte.
sehr hiufig hiufig ab und zu selten sehr selien
=~ © e e -
&. Ich engagiere mich tatkr3ftig fir das, was ich wichtig, nitzlich oder sinnwvoll finde.
sehr haufig hiufig ab uned zu selten sehr selen

5

@
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Universitdt Bremen Julia Biicker

Feedback des Coachees nach dem abgeschlossenen Coaching

Coach: Inwiefern hattest Du Erwartungen an das Coaching und inwiefern wurden diese
Erwartungen erfiillt oder nicht erfiillt?

Coachee: Ich hatte ehrlich gesagt gar nicht so richtige Erwartungen. Also ich dachte mir schon,
dass es ein bisschen umfassender sein wird als nur auf Klima bezogen und das war auch so, also
die Erwartung wurde erfiillt. Und natiirlich habe ich auch erwartet, dass es um meine
Klimaemotionen geht und das wurde auch erfiillt, aber so ganz konkreter war es nicht.

Coach: Okay. Inwiefern wiirdest Du das Coaching als hilfreich erachten?

Coachee: Ich fand es sehr hilfreich. Also, es hat auf jeden Fall geholfen mich zu sortieren, zu
reflektieren und irgendwie tatséchlich auch eine Strategie zu entwickeln. Fand ich sehr hilfreich.
Coach: Und was wiirdest Du vielleicht als weniger hilfreich oder weniger sinnvoll bewerten?
Coachee: Ich glaube die Achtsamkeitsiibung, aber das liegt glaube ich eher an mir. Ich finde sowas
kann ich gut fiir mich allein machen oder in einer grof8eren Gruppe. Aber zu zweit fand ich es
glaube ich... da fand ich das mit den Emotionskarten glaube ich besser. Das ist aber glaube ich
einfach so nicht mein Ding.

Coach: Hast Du Verbesserungsvorschldge?

Coachee: Nur das eine, was ich gesagt hatte, als Du mir diese Geschichte vorgelesen hast, dass
man die irgendwie vorlesen lassen konnte.

Coach: Mit der Metapher meinst Du?

Coachee: Ja genau das.

Coach: Mhm. Inwiefern wiirdest Du das Coaching weiterempfehlen und wem vielleicht?
Coachee: Ich wiirde das Coaching weiterempfehlen fiir jeden, den auch diese Klimagedanken,
Klimaemotionen beschiftigen. Also ja, alle die da irgendwie auch mit hadern oder so und an sich
offen dafiir sind. Ich glaube es ist wichtig, dass man an sich offen dafiir ist.
Coach: Wofiir offen?

Coachee: Sich auf so einen Coachingkontext {iberhaupt einzulassen, das ist mal das erste. Und
dann halt auch zu reflektieren. Ja.

Coach: Hast Du weitere Anmerkungen?

Coachee: Ne.

Coach: Okay, Dankeschon.
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@ Universitat Bremen

Universiatsprofassor

Dr. Georg Miller-Christ
Fachgebiet
Allgemesns Babrebswirschaltslahne

Richtlinien fiir eine Ethik wissenschaftlichen Forschens :::ﬂ';;‘i‘]lf;‘f Wachhalliges

Ich Julia Bicker als Studierende im Master Wirtschaftspsychologie

e spreche ich mit der verantwortlichen Lehrperson das Forschungsprojekt, sowie alle
empirischen Arbeitsschritte und Methoden auf Grundlage dieser Richtlinie ab,
insbesondere mit wem die Erhebung durchgefuhrt wird und in welcher Art und Weise die
Ergebnisse (unter Wahrung der Anonymitat und der Persdnlichkeitsrechte des an der
Forschung Beteiligten) dokumentiert werden.

e werde ich mich mit den Gepflogenheiten und Regeln des Feldes, in dem ich forschen
mochte, vertraut machen, diesen mit Respekt begegnen und meinerseits beachten (z.B.
Hoflichkeit in der Anredeform bei E-Mails, Beachtung der internen Hierarchie,
angemessene Kleidung u.a.).

e sichereich den an der Forschung Beteiligten (Unternehmen, Expert/innen,
Interviewpartner/innen) Vertraulichkeit im Umgang mit den erhaltenen Daten und
Informationen zu, so dass Ruckschlusse auf das Unternehmen bzw. die beteiligten
Personen nicht moéglich sind. Keinesfalls werden Ergebnisse der Untersuchung ohne
Einverstandnis der Betreffenden Dritten (auBerhalb des wissenschaftlichen Kontextes)
zuganglich gemacht. Grundsatzlich werden alle Daten anonymisiert. Im Forschungsbericht
verwendete anonymisierte Interviewausschnitte reprasentieren auf einer verallgemeinerten
Ebene typische Muster.

e werde ich Textteile, die das Unternehmen betreffen, nicht ohne das Einverstandnis des
Unternehmens veroffentlichen.

e erklare ich meinen Forschungspartner/innen, dass nach Abschluss der Forschungsarbeit
alle sie betreffenden erhobenen Daten wieder geléscht werden.

e bedanke ich mich bei den Beteiligten fur ihre Bereitschaft an meiner Forschung
teilzunehmen.

e besprecheich gemeinsam mit der verantwortlichen Lehrperson, wie ein geeignetes
Ruackkopplungsformat aussehen kdnnte, welches den Forschungsbeteiligten zur Verfligung
gestellt werden kann.

Ich erklare hiermit die Richtlinien gelesen zu haben und danach zu handeln. Mir ist bewusst, dass

die groBe Nichteinhaltung der in diesem Kontext erbrachten Leistung als ,,nicht bestanden®
bewertet werden kann.

\)uu s Suicker

Sottrum, den 15.03.2024 (Studierende)
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@ Universitat Bremen

FB 7 Wirtschaftswissenschaften

Name & Anschrift der Coachee Universaatsprofessor )
Dr. Georg Miller-Christ

Fachgebiet
Katalin Gschnitzer Allgemesne Batdebawirischaftalehne,
Inabesondere Machhaltiges
Management

Backerstieg 1

22848 Norderstedt

Coach & Verfasserin der Forschungsarbeit

Julia Blcker

Wagnerstr. 13

27367 Sottrum

Coachingprozess zur Forschungsarbeit:

Psychische Flexibilitdt und Coaching

Innovative Entwicklung eines Coachingkonzepts zur Steigerung psychischer Flexibilitat fur den

Umgang mit anhaltenden Krisen am Beispiel Klimaemotionen

Erklarung des Coach
Hiermit erklare ich, Julia Blicker, als Studentin im Studiengang Master Wirtschaftspsychologie

e dass alle von mir gemachten Angaben vollstandig anonymisiert werden, so dass kein
Ruckschluss auf Ihre Person oder Arbeitgeber moglich sein wird.

e dass keinesfalls Ergebnisse der Untersuchung Dritten zuganglich gemacht werden.

e Dass nach Abschluss der Arbeit alle personenbezogenen Daten wieder geldscht werden.

Ho.mbursl 4803 a0ay Rlickes
(Ort, Datum, Unterschrift)

Einwilligungserklarung der Coachee
Hiermit bestatige ich, dass Teile meines Coachings unter Wahrung der Anonymitat im Rahmen der
Forschungsarbeit zum oben genannten Thema verwendet werden kédnnen. Des Weiteren bin ich mit
einer Tonaufnahme einverstanden.

Morderstedt, 18.03.2024 H_P(-
v

(Ort, Datum, Unterschrift)
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@ Universitat Bremen

Dokumentation der Coachingtermine

Universiatsprofessor

Dr. Georg Miller-Christ
Fachgabiet

Allgemesns Batrebawirachaftslahne,
insbesonders Machhaltiges

Managemeant

Sitzung Datum & Ort Unterschrift Coach Unterschrift Coachee

1 18.03.2024, Hamburg ~Bucter H . @(

2 21.03.2024, Hamburg %;CL-U \o{ W

3 25.03.2024, Hamburg Bucke \ ol W

4 28.03.2024, online m \4 . W
5 08.04.2024, Hamburg Reicteo 4.






