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Gekonnt online - Digitale Formate fiir Coaching,
Weiterbildung und Beratung

Eine Einleitung

Astrid Hochbahn

Die Pandemie hat vieles verdndert. Waren die meisten von uns zuvor zoger-
lich, Online-Formate in Beratung, Coaching und Weiterbildung zu nutzen,
hat Corona uns allen eine steile Lernkurve beschert. Auf einmal war digitale

Begegnung das Einzige, was noch moglich war - und entsprechend waren viele

auf einmal bereit zu Experimenten und ersten Gehversuchen.

Und siehe da! Wo anféinglich vor allen Dingen Skepsis regierte, zeigte sich
schnell: Erheblich mehr Professionalitit, Kreativitit, Austausch, Intensitdt und
Vernetzung ist digital moglich, als wir glaubten.

Die Entwicklung ist nicht mehr zurtickzudrehen. Wir alle haben in einem
raschen Lernsprung erlebt, wie grof3 die Vorteile digitaler Formate sind:

- Sie schaffen Kontakt, wo rdumliche Begegnung nicht méglich ist.

- Treffen konnen ohne weite Anfahrtswege stattfinden.

- Zwischen »grofien« und »offiziellen« Meetings kann die Kommunikation
tiber Chats, Messenger, die Beteiligung an Foren und E-Mails die Moglich-
keit zu rascher Verstindigung schaffen.

- Eine anonyme Kontaktgestaltung ist bei heiklen Themen fiir besondere Ziel-
gruppen moglich.

- Die asynchrone Aneignung von Inhalten kann tiber Formate wie Online-
Trainings, Podcasts oder Blogs geschehen — dann, wenn Menschen Zeit und
Interesse haben, sich mit diesen Inhalten zu beschiftigen.

- Esist moglich, kollaborativ tiber weite Entfernungen gemeinsam an Inhal-
ten und Dokumenten zu arbeiten.

- Sich online zu treffen, kann Zeitaufwand und Kosten verringern.

Beratung, Training, Coaching und Weiterbildung werden damit iiberall ver-
fiigbar. Es ist keine rdumliche Nédhe notig. Es fallen Hiirden und Schwellen-
angste weg, die klassische Formate mit sich bringen. Auch Anbieter*innen
erleben die Freiheit, sich nicht auf den Weg zu machen, sondern wo immer sie
sind, ihre Leistungen bereithalten zu kénnen. Es gibt also viele gute Griinde,
online zu beraten, fortzubilden, zu trainieren oder zu coachen - auch ohne
Pandemie.

Gekonnt online
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Herausforderungen

Gleichzeitig hat die Erfahrung gezeigt, dass digitale Formate analogen Aus-
tausch nicht génzlich ersetzen konnen. Denn wichtige Zwischentone gehen
schnell verloren, wenn der personliche Kontakt ganz fehlt:

— Es entsteht groflere Ndhe und Bindung bei Menschen, die sich gemeinsam
in Rdumen treffen. Haufig wird der digitale Austausch als unverbindlicher
und fliichtiger erlebt.

— Viele Methoden lassen sich nicht 1 zu 1 in den digitalen Raum iibersetzen.
Auch wenn - das wird dieses Buch zeigen - eine Menge moglich ist und
Online-Formate sogar neue kreative Ausdrucksweisen schaffen, so fehlt die
Moglichkeit, Aufstellungsarbeit mit Stiihlen zu machen, zu malen oder die
Puppen tanzen zu lassen.

- Online ist es nur eingeschrankt moglich, die Kérpersprache des Gegeniibers
zu erleben. Wichtige Signale aus der analogen Begegnung fehlen.

— Und es fehlen nonverbale Reaktionsmdglichkeiten. Sie kdnnen sich nicht in
den Arm nehmen, die Hand schiitteln, im Raum bewegen ...

Dieses Buch richtet sich an Neueinsteiger*innen, die sich vertraut machen wol-

len mit den Méglichkeiten einer Video-Beratung oder eines Online-Coachings.

Es wendet sich an diejenigen, die iiberlegen, eigene Videos zu drehen oder Pod-

casts zu erstellen. Und es ist an die adressiert, die damit liebaugeln, ihre klugen

Inhalte im Internet anzubieten oder zukiinftig mehr remote arbeiten zu kon-

nen. Adressat*innen sind dariiber hinaus Anbieter von Weiterbildungen, die

eingeladen sind, ihre Angebote weiterzuentwickeln und z.B. um Web Based

Training und Lernmanagement-Systeme zu erweitern. Digitale Angebote wer-

den immer selbstverstindlicher - fiir Studierende sind sie an Universitaten

und Fachhochschulen langst Alltag. Wer solche Entwicklungen verschlaft, lauft

Gefahr, zum Dinosaurier der Weiterbildungslandschaft zu werden.
Wer sich aufmacht, digitale Rdume zu erobern, sieht sich zugleich einer Viel-

zahl von Fragen gegeniiber:

- Welche digitalen Formate gibt es tiberhaupt und welche sind fiir Ihre Anlie-
gen lohnenswert?

- Was miissen Sie als Gestalter*in von Online-Angeboten wissen und beach-
ten, damit diese gelingen?

- Wie kann eine Didaktik und Rahmung aussehen, die lebendig, interessant,
verbindend und klug online Inhalte und Ideen vermittelt?

— Wie kann die Kontaktgestaltung online gelingen? Was brauchen Menschen,
um sich online genauso gut wie offline — oder vielleicht sogar besser? -
begleitet zu fithlen?

Astrid Hochbahn
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— Gehen wichtige Aspekte systemischer Beratungsformate verloren, wenn man
sich online trifft? Wie kann eine dhnlich hohe Qualitét wie bei einer person-
lichen Begegnung hergestellt werden?

- Wie konnen fehlende Kommunikationskanale — das Fehlen von Gestik,
Haptik und kinésthetischen Aspekten — kompensiert werden? Besteht die
Gefahr, dass man als Berater*in Wesentliches nicht mitbekommt? Und wie
kann ggf. mit dieser Gefahr umgegangen werden?

— Wie kénnen systemische Beratungs- und Fortbildungsformate in den Online-
Raum iibersetzt werden? Gibt es neue Methoden-Impulse, die die alten
ersetzen? Gibt es Entsprechungen fiir bewihrte Tools, die online eingesetzt
werden kénnen?

Die Autor*innen haben ganz unterschiedliche Zuginge zu diesen Fragen
gewihlt - das macht den Reiz dieses Buches aus. Viele Beitrage kombinieren
theoretische Reflexionen, personliche Erfahrungsberichte und jede Menge kon-
krete Praxistipps, wie Online-Formate optimal gestaltet werden kénnen. Sie
stellen uns ihre Erfahrungen und ihre Innenansichten vor. Sie teilen ihr Wis-
sen iiber neue Formate und Méglichkeiten und nehmen uns an die Hand, um
den eigenen Einstieg in die Online-Beratung zu erleichtern. Manche Beitréige
sind eher theoretisch ausgerichtet, manche sehr praktisch - manche vermitteln
Kenntnisse und Methoden, andere sind eher selbstreflexiv. Dies ist gewollt, denn
gerade diese Mischung erzeugt ein Bild der Komplexitit, die die Digitalisie-
rung bewirkt. Wir sind aufgefordert, praktische Kompetenzen zu erwerben und
diese theoretisch zu reflektieren. Und wie bei jeder Konfrontation mit Neuem
sind wir auch personlich herausgefordert, irritierbar und unsicher. Indem die
Autor*innen ihre eigenen Irritationen und Lernprozesse transparent machen,
helfen sie, uns mit der neuen digitalen Welt vertraut(er) zu machen.

Es gilt, die neuen Formate kennenzulernen und zu erkunden, um heraus-
zufinden, was davon fiir Sie zukiinftig niitzlich sein kdnnte. Denn eines ist
sicher: Ein Zuriick gibt es nicht. Die Digitalisierung durchzieht unser ganzes
Leben und macht auch vor der Coaching- und Weiterbildungsbranche nicht
Halt. Wer sich nicht kontinuierlich fortbildet, mit neuen Mdglichkeiten und
Formaten auseinandersetzt und Chancen und Nebenwirkungen sortiert, lduft
Gefahr, abgehédngt zu werden - vielleicht nicht sofort, doch nach und nach
durchaus. Und ohnehin wire es schade, das Neue in Bausch und Bogen abzu-
wehren, hat es doch Vieles zu bieten, was uns im beruflichen Alltag niitzlich
sein kann.

Gekonnt online
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Aufbau: analog und digital

Ist es nicht widerspriichlich, ein Buch iiber Online-Formate zu machen?
Braucht es nicht die Online-Form, um Online-Formate vorzustellen? Verlag,
Herausgeberin und Autor*innen haben sich entschieden, das Beste aus bei-
den Welten zu nutzen. Wir nutzen die Buch-Form fiir alle Themen mit héhe-
rer Halbwertszeit: Sie finden im Buch-Teil Grundlegendes zur Gestaltung von
Online-Formaten und fachliche Uberlegungen, wie Sie systemische Methoden
online einsetzen konnen.

Im Web-Teil finden Sie Links, Hintergrund-Material und methodische
Impulse. Sie haben damit online den Zugang zu einer Sammlung niitzlicher und
praktisch verwertbarer Tools und Methoden. Uberall dort, wo ein Download-
Icon steht, gibt es passendes Material im Download-Bereich des Verlages.

Um Thnen das Wiederfinden von Praxis-Tipps zu einer guten Online-Praxis
zu erleichtern, finden Sie immer dann einen Praxis-Icon, wenn die Autor*in-
nen konkrete Anleitungen geben, wie Sie didaktisch im Online-Raum arbeiten
koénnen. An anderen Stellen bekommen Sie methodische Impulse - diese sind
mit einem Methoden-Icon gekennzeichnet.

Das Buch ist in vier Kapitel gegliedert. Das erste Kapitel vermittelt Thnen
grundlegende Impulse fiir den Einstieg in die digitale Welt. Im zweiten Kapi-
tel geht es um die Intensitét in der Online-Arbeit. Im dritten Kapitel dreht
sich alles um Online-Lehre und Weiterbildung. Das vierte Kapitel stellt Thnen
praktisch einsetzbare Tools, Methoden und Formate vor. Am Anfang jedes
Kapitels finden Sie jeweils eine kurze Einfiihrung in die Beitridge. So kon-
nen Sie sich einen schnellen Uberblick verschaffen, was fiir Sie von Inter-
esse sein konnte.

Es gibt nicht den Weg

Die Beitrdge sind wie ein Buffet, das es Thnen ermdéglicht, sich da zu bedienen, wo
Sie sich hingezogen fiihlen. Sie sind eingeladen, in Themen hineinzuschnuppern,
um festzustellen, was fiir Sie niitzlich und attraktiv sein konnte. Denn es gibt
nicht DEN Online-Weg, den alle gehen sollten. An Videokonferenzen kommt
mittlerweile sicher kaum jemand vorbei. Doch wie Sie diese einsetzen und
gestalten, was Sie ggf. noch alles einsetzen und fiir Thre Praxis fruchtbar machen,
gilt es herauszufinden.

Das Entwicklungstempo bleibt hoch. Es gibt viele Zugange und Moglich-
keiten und tdglich kommen neue hinzu. Ich wiinsche Thnen daher Experi-
mentierfreude und Lust am Ausprobieren, damit Sie herausfinden kénnen,

Astrid Hochbahn
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was zu Thnen, Thren Themen und den Wiinschen Threr Kund*innen und Teil-
nehmer*innen passt. Sie diirfen Thre eigenen Losungen finden und dabei von
den Erfahrungen der Autor*innen profitieren.

Ich wiinsche Thnen viel Freude bei der Erarbeitung Ihrer eigenen digitalen
Losungen.

Astrid Hochbahn

Gekonnt online
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Einsteigen in die Online-Welt

Tom Kiichler: Online wachgekiisst: Wie wir hinderliche Glaubenssétze im
Umgang mit Online-Formaten transformieren konnen - Ein Leitfaden fiir
Skeptikerinnen und Skeptiker

Was konnte eine fruchtbare Haltung gegeniiber Online-Formaten sein? Konnen
wir auch »prasent« sein, wenn wir uns nicht in Prasenz begegnen?

Tom Kiichler 1adt Sie ein, sich mit lhrer Haltung und ggf. lhrer Skepsis und
Ihren Vorbehalten gegeniiber Online-Angeboten auseinanderzusetzen. Getreu
dem Motto: Sie behalten in jedem Fall recht - was immer Sie glauben, pragt lhre
Haltung dergestalt, dass es Ihr Erleben und lhren Zugang steuern wird. Dabei
stellt er gleichzeitig interessante Uberlegungen dazu an, wie sehr allein unsere
Begrifflichkeiten unsere Wahrnehmung bedingen.

Mira Engenhorst: Online sichtbar - #bewusst #authentisch #dynamisch
Wie mochten Sie sich selbst sehen? Wie konnte ein Blick auf Sie aussehen, der
es Ihnen ermdglicht, sich mit Freude und selbstbewusst online zu zeigen?

Mit einer Online-Prasenz ist eine neue Sichtbarkeit verbunden - darum geht es
in Mira Engenhorsts Beitrag. Die eigene Web-Préasenz zu pflegen, ein Video zu
drehen und zu veroffentlichen oder sonstige digitale Formate zu schaffen, heift,
dass Menschen Sie als Person erleben konnen, ohne dass Sie bestimmen kon-
nen, wer sich lhre Produkte wann mit welcher Haltung anschauen wird. Noch
dazu sind Sie damit konfrontiert, sich selbst zu sehen. Immer wenn Sie Inhalte
aufzeichnen und einer Allgemeinheit oder ausgewahlten Teilnehmer*innen zur
Verfligung stellen, ist dies auch eine Konfrontation mit Ihren Anspriichen, Selbst-
bildern und Selbstkritik.

Dorothee Rosenow: In der Ferne so nah - Auftreten und Wirken im digita-
len Raum

Wie konnen Sie dafiir sorgen, dass sich lhre Gesprachspartner*innen in Video-
konferenzen und Online-Veranstaltungen so wohl und sicher fiihlen, dass sie
konstruktiv mitarbeiten?

Dorothee Rosenow ist Kommunikationstrainerin und versiert darin, Online-
Kommunikationssituationen professionell zu gestalten. lhre These: Uberlassen

Einsteigen in die Online-Welt
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Sie es nicht dem Zufall, ob sich lhre Teilnehmer*innen wohlfiihlen, sondern
sorgen Sie dafiir durch gute Rahmungen, durch bewusste Steuerung von Licht
und Ton, von Prasenz und Stimme.

Tanja Schwichtenberg: Selfcare online. Wie es uns in digitalen Raumen 43
und Zeiten gut gehen kann: Selbstfiirsorge als Thema fiir Beratende und
Klient*innen

Eine gute Vorbereitung und Ausgestaltung duBerer und innerer Bedingungen

fir Coaches und Teilnehmer*innen in der Beratungspraxis ist nicht von selbst
gegeben, schon gar nicht in digitalen Raumen.

Tanja Schwichtenberg stellt deshalb ins Zentrum ihres Beitrages das Thema
Selfcare. Auch sie gibt wertvolle Hinweise und praktische Tipps und reflektiert,
wie Sie den Online-Raums gut fir sich selbst und fiir Ihre Teilnehmer*innen
gestalten konnen. Sie liefert eine Reihe von Methoden zur Selbstfiirsorge, um
eine gute Lebensbalance herzustellen, auch dann, wenn digitales Arbeiten und
privater Lebensraum immer mehr miteinander verschwimmen.

Einsteigen in die Online-Welt 13
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Online wachgekiisst -

Wie wir hinderliche Glaubenssatze im Umgang
mit Online-Formaten transformieren kénnen.
Ein Leitfaden fiir Skeptikerinnen und Skeptiker

Tom Kdichler

Zogern Sie bisher, online zu beraten, zu coachen oder zu lehren? Haben Sie Vor-
behalte gegeniiber Online-Formaten? Denken Sie, das Neue kann nicht so gut sein
wie bewdhrte, analoge Formate? Fiihlen Sie sich ggf. auch iiberfordert von all dem,
was es da zu lernen gibt?

Wenn es uns schwerfillt, in Verdnderungsprozesse zu gehen, wenn wir Schwie-
rigkeiten haben, uns auf etwas Neues einzulassen, wenn wir wenig Zugriff auf
unsere Potenziale haben, kann es sein, dass wir durch hinderliche Glaubenssdtze
gebremst oder blockiert sind. In diesem Beitrag werden praktische Anregungen
und Impulse skizziert, die fiir Verdnderungen niitzlich sein kénnen. Also, wenn
Sie alles so haben wollen wie bisher: Stopp, horen Sie auf zu lesen!

Aller Anfang ist ein Anfang

Seit April 2020, ausgelost durch die Coronasituation, begleite ich vermehrt
Menschen, die ihre Kompetenzen im Bereich der Online-Beratung erweitern
mochten. Sie suchen Rat, weil sie ihre klassischen Beratungskompetenzen in
die Online-Welt iibertragen mdchten. Damals, als ich meine Diplomarbeit zum
gleichen Thema geschrieben habe (Kiichler, 2001), wie heute, zwanzig Jahre spa-
ter, begegnen mir Aussagen von Praktikerinnen und Praktikern, wie:

- »Richtige Beratung ist nur Face-to-Face méglich!«

- »Beziehung kann so nicht aufgebaut werden.«

— »Das ist keine richtige Beratung (bzw. Therapie, Supervision, Coaching).«
- »Datenschutz geht online ohnehin nicht.«

— »Therapie kann man sowieso nicht online machen.«

- »Meine Kund*innen bzw. Klient*innen koénnen das nicht«

- »In meinem Arbeitskontext geht das nicht.«

- »Ich kann nicht online beraten.«

- »Mit traumatisierten Klient*innen geht Online-Arbeit nicht.«

- »Man kann online nicht gut und richtig systemisch arbeiten.«

- »Online-Beratung erfordert eine hohe technische Kompetenz.«

Tom Kiichler
© 2022 Vandenhoeck & Ruprecht | Brill Deutschland GmbH
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Nur mal angenommen, Sie lesen diese Sitze noch einmal und tun so, als ob sie
wahr seien: Was nehmen Sie dann bei sich wahr? Welchen Zugriff haben Sie
auf Thre Potenziale? Werden Ihre Potenziale dadurch begrenzt oder erweitert?
Unsere Glaubenssitze, inneren Wahrheiten und Konstruktionen sind macht-
voll: Mal angenommen, Sie hitten jetzt eine Anfrage fiir eine Online-Beratung.
Als wie wirkmichtig erleben Sie sich?

Meine Online-Beratungskompetenzskala

Wer seine Kompetenzen aus dem Offline- in den Online-Kontext {ibertragen

mdchte, konnte mit einem Selbsttest starten, so zumindest meine Empfehlung.

Dafiir eignen sich beispielsweise diese Fragen:

- Was macht meine Beratungskompetenz aus?

—  Was ist mein Leitbild, mein Selbstkonzept fiir meine Arbeit?

— Aufeiner Skala von 1 bis 10: Wo sehe ich mich in meiner Beratungskompe-
tenz, einerseits offline und andererseits online?

— In welchen Bereichen ist meine Zuversicht so grof3, dass ich meine Kompe-
tenzen aus der Offline- in die Online-Welt iibertragen kann?

— In welchen Bereichen ist meine Zuversicht kleiner bis gering?

- Was ist mein Online-Ausbaufeld, wo sehe ich eine besondere Notwendig-
keit des entsprechenden Potenzialaufbaus?

- Welche Denkmuster, Glaubenssitze und Einstellungen beeinflussen meine
Kompetenz?

— Was wire mir, wenn ich eine Kundin wire, besonders wichtig?

Als Sie die Frage hinsichtlich Threr Beratungskompetenz beantwortet haben,
womit haben Sie die 10 auf der Skala innerlich verkniipft? Was macht eigent-
lich diese Beratungskompetenz — egal ob online oder offline - aus?

- Wie wird im »H*-Modus« gearbeitet? Wie steht es um die Haltungskompe-
tenz (»Herz«), Wissenskompetenz (»Hirn«) sowie Handlungs- und Metho-
denkompetenz (»Hand«) (mehr unter Kiichler u. Kleve, 2020, und unter
https://www.potenzialentfaltung.org/toolbox/)?

- Wie werden die Wirksamkeitsfaktoren nach Hubble et al. (1999) innerhalb
der Beratung sichtbar? Zu 40 % wirken die beraterunabhingigen Faktoren,
also nur die Ressourcen der Kund*innen, auf welche Bezug genommen
werden kann; zu 30 % wirkt die Beziehung, welche durch Anerkennung,
Multiparteilichkeit und Neutralitit sichtbar werden kann; zu 15 % wirkt die
Hoffnung auf Seiten des Kunden und des Beraters, welche sich in den Vor-
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annahmen zeigt, und nur zu 10 % wirkt die Methode bzw. Technik (mehr
unter https://www.potenzialentfaltung.org/toolbox/).

— Wie werden die drei Kernkompetenzen in der Beratung (Kiichler nach
Peter Szabd') — resonante Beziehung (z. B. analoge Kommunikation, Back-
Channel-Feedback, Schopferisches Zuhoren), Einladungskompetenz (z. B.
neue Perspektiven, Impulse, Fragen) und die Los-Lassen-Fahigkeit (z. B. den
Ast wechseln und sich von eigenen Hypothesen und Ideen verabschieden
konnen) - sichtbar?

—  Werden die »praxeologischen Grundorientierungen systemischen Arbeitens«
beriicksichtigt, ndmlich: Losungs- und Ressourcenorientierung, Kontext-
und Musterorientierung, Kunden- und Auftragsorientierung, Kooperations-
und Beziehungsorientierung, Neugier und Kreativitatsorientierung, All-
parteilichkeits- und Neutralitatsorientierung (mehr in Ochs, 2020)?

— Wird der Prozess und die Methodenwahl an den »generischen Prinzipien
der Synergetik« nach Haken und Schiepek (2010) ausgerichtet, ndmlich: Sta-
bilitdt unterstiitzen, relevante Systeme und Muster identifizieren, Sinnbezug
herstellen, Energetisierung ermdglichen, Destabilisieren, Zeitqualititen nut-
zen, restabilisieren (mehr in Kannicht u. Schmid, 2014).

Welche Kriterien nutzen Sie fiir die Bewertung von Beratungskompetenz? Meine
Hypothese ist, dass wir in der Online-Welt die gleichen Fahigkeiten brauchen
wie in der Offline-Welt. Wenn wir Zugriff auf diese haben, kénnen wir fiir die
kundigen Menschen wirksam und niitzlich sein. Natiirlich braucht es noch
weitere Kompetenzen und Techniken, damit wir uns in der Online-Welt wohl
fithlen. Einige unserer Denkkonstruktionen konnen diese Kompetenzen jedoch
bremsen, weshalb es wichtig sein kann, diese Denkkonstruktionen (Glaubens-
sdtze) zu verandern.

Die Macht der Glaubenssitze - »Hirnkiisse« (er)finden

Glaubenssitze sind Kopfsache. Sie sind unsere generalisierten Leitprinzipien.
Sie bestehen aus Uberzeugungen, Einstellungen (iiber uns, iiber die Welt, iiber
Verdnderungen und Motivation u.v.m.), Arbeits- und Verhaltensprinzipien
sowie Ursache-Wirkungs-Ideen. Sie sind eine Art innere Landkarte, welche
wir benutzen, um der Welt Sinn zu geben, und sie bieten uns Stabilitat und

1 Mehr zu diesem Thema findet sich in meinem noch unveroffentlichten Manuskript »Potenzial-
entfaltung und Kulturwandel: systemisch-wiirdeorientiert. Ein Handbuch fiir Selbstmanage-
ment, Beratung und Fithrung«.
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Kontinuitit (vgl. O’Connor u. Seymour, 2001, S. 137 {.). Wir entwickeln innere
Bilder und Glaubenssitze — oder wie wir heute oft sagen: Mindsets — dadurch,
dass wir unsere Erfahrungen, die wir mit der Welt und unseren Mitmenschen
in der Erziehung und Sozialisation gemacht haben, generalisieren, das heif3t,
wir leiten aus ihnen allgemeine Uberzeugungen ab. Glaubenssitze sind starke
Wahrnehmungsfilter. Wir sehen die Welt so, wie wir glauben, wie sie ist. Unsere
Denkweisen und Glaubenssitze haben grofien Einfluss auf unsere Ressourcen,
unsere Potenziale, unser Verhalten und letztendlich unsere Identitat. Ich unter-
scheide gern Glaubenssitze in zwei — wohlwissend nicht ganz »wissenschaftlich

Astrid Hochbahn (Hg.): Gekonnt online in Beratung, Coaching und Weiterbildung

korrekt« bezeichnete — Kategorien?, namlich:

Limitierende Mindsets, Einstellungen, Erwartungen, Vorannahmen, Uber-
zeugungen, Bewertungsmuster, Lebensregeln, Glaubenssatze, Schemen,
Projektionen (kurzum »Hirnschisse«), welche

a) selbstschadlich/hinderlich oder

b) sozialschadlich (asozial)/beziehungshemmend wirken.

Selbstschadliche »Hirnschisse« schaden einem selbst, indem sie uns bei
der Zielerreichung blockieren, uns Druck und Stress machen etc. und damit
einhergehend oft negative Gefiihle und Unwohlsein auslosen.
Sozialschadliche »Hirnschisse« sind Gedanken, welche Beziehungen sto-
ren und das soziale Miteinander negativ beeinflussen. Beispiele dafiir sind
zum einen das Ubertragen von eigenen Anspriichen auf andere Menschen,
im Sinn von »Man muss das so machen« oder »Der/die muss das doch genau
so sehen wie ich«. Andererseits gehoren auch menschenfeindliche Einstel-
lungen zu den sozialschadlichen bzw. vielmehr asozialen »Hirnschissen.

Potenzialentfaltende Mindsets, Einstellungen, Glaubenssatze, Denkmuster,

Modelle, Leitsatze, Vorannahmen, Konstruktionen, Lebensregeln, Gesetz-

maBigkeiten und Erlaubnissatze (kurzum »Hirnkiisse«), die uns

a) Orientierung und Sinn geben,

b) Wahlmoglichkeiten erweitern, neue Verhaltensmuster eroffnen, Poten-
ziale entfalten und

c) das eigene und soziale Wohlbefinden steigern.

2

Ausfiihrlicher stelle ich diese in meinen noch unveréffentlichten Manuskript mit »HIRNgekiisst.
Die Veranderung von inneren Bildern, Mindsets und Glaubenssétzen in Selbstmanagement,

Beratung und friedensstiftender Kommunikation« dar.
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Wir kénnen unsere hemmenden bzw. schidlichen Denkkonstruktionen ver-
wandeln. Dazu gibt es zahlreiche Moglichkeiten, von denen ich hier ein paar
kleine Strategien aus verschiedenen Denkschulen skizzieren will. Gern mochte
ich Sie dazu einladen, Ihre limitierenden Glaubenssatze mit diesen Strategien
zu reflektieren.

ZDF - Zahlen, Daten, Fakten

Der »sokratische Blick« gibt Thnen die Moglichkeit, hinderliche Glaubenssétze
(z.B. »Richtige Beratung ist nur Face-to-Face moglich!«) zu hinterfragen:

— Ist eslogisch?

— Ist es sinn- und zweckmaflig?

- Ist es empirisch belegbar?

Suchen Sie nach empirischen Forschungen, z.B. zu Theorien der computer-
vermittelten Kommunikation (mehr dazu z.B. bei Déring, 2003). Werfen Sie
einen Blick in diverse Fachveroffentlichungen aus Wissenschaft und Praxis
zur Online-Beratung (vgl. z.B. Kithne u. Hintenberger, 2009; Justen-Horsen
u. Paschen, 2016; Engelhardt, 2021). Sprechen Sie mit Kolleginnen und Kolle-
gen, die in der Online-Praxis titig sind, iber deren Erfahrungen. Fragen Sie
danach, wie diese vielleicht ihre Skepsis gegeniiber der Online-Arbeit iiber-
wunden haben. Fragen Sie nach deren Erfolgsstrategien (und machen Sie diese
gef. einfach nach).

Gute Griinde und Bediirfnisse

Niitzlich kann jedoch auch ein Blick auf die »guten Griinde« des hinderlichen
Glaubenssatzes sein. Moglicherweise geraten hier eigene Bediirfnisse (in Rich-
tung Sicherheit, Beziehung, Autonomie) in den Blick. Bei der Suche nach
Bediirfnissen kann ein »In-sich-Hineinfiithlen« nutzlich sein, denn Gefiihle
sind »Bediirfniskonzerte« (vgl. Storch u. Kuhl, 2017). Negative Gefiihle zeigen
uns an, dass Bediirfnisse nicht oder wenig befriedigt sind. Positive Gefiihle wei-
sen auf befriedigte Bediirfnisse hin. Fragen Sie sich, wie Sie diese Bediirfnisse
wiirdigen und befriedigen konnen, selbst wenn Sie es sich erlauben wiirden, in
die Verdnderung zu gehen (z. B. mehr online tétig zu sein).

Tom Kiichler
© 2022 Vandenhoeck & Ruprecht | Brill Deutschland GmbH
ISBN Print: 9783525453384 — ISBN E-Book: 9783647453385



Astrid Hochbahn (Hg.): Gekonnt online in Beratung, Coaching und Weiterbildung

Das System im Dialog: Das innere Team nutzen

Horen Sie in sich hinein und suchen Sie nach »Gegenspieler*innen« zu Threm
Glaubenssatz und nach »anderen Stimmen«. Wie positionieren diese sich im
inneren Team? Vielleicht nutzen Sie ein Systembrett, um mittels des Abstands,
des Winkels, der Blickrichtung und der Grof3e der Figuren Ihr inneres Team
aufzustellen. Welche Veranderungen in Ihrem Team konnen Sie anregen, um
Thre Online-Beratungskompetenz zu fordern?

Transformation

Sie konnen Ihren hinderlichen Glaubenssatz (z.B. »Ich kann nicht online
beraten.«) zu einem forderlichen Glaubenssatz (»Hirnkuss«) transformieren.
Im Grunde kann dafiir die »kognitive Umstrukturierung« aus der Kognitiven
Verhaltenstherapie (welcher das ABC-Modell® nach Albert Ellis zu Grunde liegt)
angewandt werden, wie in Tabelle 1 dargestellt.

Tabelle 1: Kognitive Umstrukturierung auf Grundlage des ABC-Modells

Hinderlicher Glaubenssatz: z. B. »lch kann nicht online beraten.«

Was spricht fiir diese Idee?

Was spricht gegen diese Idee?

Wie wiirde der Gegenpol zu der yirrationa- z.B. »lch kann nur online beraten.« oder
len Idee« lauten? »lch bin der beste Online-Berater.«

Wie kénnte eine rationale hilfreiche und Ich erlaube mir ...

niitzliche Einstellung (ein Erlaubnissatz) Ich darf ...

lauten? z.B. »Ich erlaube mir Erfahrungen in der
... und wie wiirde sich dieser auswirken? Online-Beratung zu machen.« Oder »Ich

darf und kann online beraten.«

Ich habe mit Blick auf diese Strategie und unter Einbeziehung des Korpers
ein Tool »Die Verfliissigung der Irrationalitit« * entwickelt, was im Selbst-
management angewandt werden kann. Gern kénnen Sie dieses nutzen.

3 Der ABC-Theorie nach Albert Ellis liegt die Erkenntnis zugrunde, dass bestimmte wahr-
genommene Reize (A fiir Activating event) (unbewusst) bewertet werden (B fiir Belief) und
diese Bewertungen Ursache fiir die daraus abgeleiteten Verhaltenskonsequenzen (C fiir Con-
sequences) sind (vgl. z. B. Wilken, 2018, S. 171F.).

4 Eine ausfiihrliche Beschreibung der Reflexionshilfe finden Sie unter http://potenzialentfaltung.
org/wp-content/uploads/2019/09/verfluessigung-der-irrationalitaet_tom-kuechler.pdf
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Attraktiven und sinnvollen Hirnkiisse auf der Spur

Wenn Sie in einen Verdnderungsprozess starten wollen, braucht es attraktive
Ziele. Erlaubnissdtze, im Sinne von Aussagen wie »Ich erlaube mir ...« oder »Ich
darf ...« konnen Zielsetzungen sein. Ziele setzen ist nicht so einfach. SMART
reicht da nicht wirklich aus. Ich nutze gern die Anregungen zum Thema Ziel-
setzung aus der ACT-(Ziel)Matrix und der ZRM-Zielmatrix.> Folgende Denk-
richtungen lassen sich dabei ableiten:

Wo will ich in meinem »inneren Erleben« hin?

Wovon will ich in meinem »inneren Erleben« weg?

Wovon will ich in meinem »dufleren Verhalten« weg?

Wo will ich in meinem »&duf3eren Verhalten« hin?

Ein Ziel, das auf der Haltungsebene (»inneres Erleben«) formuliert wird, driickt
eine angestrebte innere Einstellung aus — quasi ein »Motto-Ziel«. Eine Formu-
lierung im Présens (Gegenwartsbezug) ist besser imstande, das affektive Ent-
scheidungssystem zu aktivieren. Es soll also bewusst auf Formulierungen wie
»ich werde«, »ich will«, »ich mdchte« verzichtet werden. Zudem soll die For-
mulierung eine starke bildhafte Sprache verwenden. Sie kann auch poetisch,
traumerisch, gefithlsbetont und sogar humorvoll sein. Solche Formulierungen
sprechen das Unbewusste wesentlich besser an als niichtern-rationale Formu-
lierungen. Eine Aufgabe fiir Sie konnte sein: Finden Sie ein Bild, welches das
»Motto-Ziel« (oder den Erlaubnissatz) gut symbolisiert und welches bei Ihnen
gute Korperimpulse (»somatische Marker« nach Damadsio) auslost (vgl. auch
Zircher Ressourcenmodell, u. a. Storch u. Kuhl, 2017)!

Mal angenommen, ich wiirde Sie bei der Beobachtung des Bildes
beobachten ... welches Gefiihl wiirde ich bei Ihnen wie beobachten kénnen?
Wie sehr »strahlen« Sie beim Anblick dieses Bildes? Was macht dieses Bild mit
Threr Motivation und dem Zugriff auf Thre Potenziale?

Wenn Sie dieses »Motto-Ziel« in Thren Alltag integrieren wollen, konnen
weitere Dinge niitzlich sein, welche hier jedoch nicht vertiefend ausgefiihrt
werden konnen, z. B.

Verkorperungen Ihres Ziels (Korperhaltung, Atmung, Gestik, Mimik),

Erinnerungshilfen/Anker (Bilder, Gegenstinde, Musik, Geriiche ...),

Losungsstrategien fiir Hindernisse entwickeln (z.B. das WOOP-Konzept

nach Gabriele Oettingen®) oder das Wunderrad nach Storch u. Kuhl, 2017).

5 Siehe dazu das Tool der Ziel-Octomatrix, welche unter https://www.potenzialentfaltung.org/
ziel-octomatrix zu finden ist. Diese Matrix kann zur Entwicklung und Beschreibung von Zie-
len genutzt werden.

6 Mehr zu Gabriele Oettingens WOOP my life« finden Sie unter http://woopmylife.org
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Sprache schafft Wirklichkeiten

Wir erleben die Welt so, wie wir tiber sie denken und sprechen. Sprache schaftt
Wirklichkeiten. Uber ein paar Begrifflichkeiten lohnt es sich daher nachzu-
denken. Denn hinter den Begriffen stehen immer auch Denkkonstruktionen,
die auf unsere Potenziale wirken.

Prasenz- vs. Online-Formate bzw. die Frage nach
der nechten Welt«

Wir unterscheiden zwischen Prasenzveranstaltung und Online-Veranstaltung.
Damit verbunden ist die Idee, dass ich nur dann »prasent« bin, wenn ich in
einem Raum mit der anderen Person bin. Wer via Videochat gearbeitet hat,
weif3, wie prasent die Begegnungen sein konnen. Selbst bei Telefonberatungen
(z.B. innerhalb der Telefonseelsorge), die eine lange Beratungstradition haben,
wiirden wir niemals die Beaterinnen als »abwesend« bezeichnen.

Wir konstruieren durch unsere Wortwahl zwei Welten, als gibe es die als
»echt« und »real« bewertete Offline- und die als »unecht« und »irreal« bewertete
Online-Welt. Wer Erfahrungen in der Online-Beratung sammeln konnte, wird
wahrgenommen haben, wie »echt« die Welten sind, weil resonierende, empa-
thischen Beziehungsgestaltung genauso spiirbar sein kann. Von daher gilt aus
meiner Sicht: Online-Beratung ist total prasent und wirklich!

Face-to-Face (F2F) vs. ncomputer-mediated
communication« (CMC)

In der Fachwelt wird oft zwischen den Begriffen Face-to-Face (F2F) vs. »com-
puter-mediated communication« (CMC) unterschieden. Bei dieser Unter-
scheidung wird in den Blick genommen, dass Beratung vermittelt {iber ein
technisches Tool geschieht, ohne dass man sich unmittelbar gegeniibersitzt.
Durch die Méglichkeiten des Video-Chats ist diese Unterscheidung meiner
Meinung nach nur noch bei der Verwendung spezieller Kommunikations-
kanile (z. B. Chatberatung, E-Mail-Beratung, Telefonberatung) hilfreich, denn:
F2F geht heute auch CMC.
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Analog vs. digital

Viele Kolleginnen und Kollegen unterscheiden zwischen analog und digital und
auch ich nutze diese Begriffe gern (vgl. Kiichler u. Kleve, 2020). Leider fiihrt dies
oft zu Verwirrungen, da im Bereich der Kommunikation eine Unterscheidung
von »analoger« und »digitaler« Kommunikation durch Watzlawick, Beavin
und Jackson (1969)” anders definiert wurde, namlich: Digitale Kommunikation
umfasst Sprache, Text, Zeichen und Symbole. Analoge Kommunikation umfasst
unter anderem Korpersprache, Gestik, Mimik und Stimmklang. Innerhalb der
Online-Beratung ist es niitzlich bzw. notwendig und auch méglich, sowohl ana-
log als auch digital (siehe ausfithrlich dazu Kiichler u. Kleve, 2020) im Sinne
von Watzlawick zu kommunizieren.

Online vs. offline

Die Unterscheidung zwischen online und offline ist in Zeiten, in denen unsere
Jacken, (Daten-)Brillen, Riickspiegel, TV-Geriate, Uhren, Kiihlschrinke oder
Mobiltelefone permanent online sein kdnn(t)en, eigentlich wenig niitzlich. Ich
praferiere aktuell dennoch diese Unterscheidung, weil ich fiir mich noch keine
niitzlichere Kategorisierung gefunden habe.

Mit Online-Beratung meine ich die Kommunikation mittels Telefon, Mes-
senger-Dienst (z.B. Signal, Threema ...), E-Mail oder Video-Chat (z. B. Zoom,
Webex, Teams, Jitsi, Skype sowie diverse Videotherapie-Plattformen).

Innerhalb der Online-Beratung kann ich weitere Online-Tools fiir Auf-
stellungen oder andere Visualisierungen nutzen. Offline-Beratung findet im
Beratungsraum statt.

Welche Begrifflichkeiten nutzen Sie bisher und welche Denkkonstruktionen
sind damit verbunden? Wird der Zugrift auf Thre Kompetenzen durch diese
Denkkonstruktionen erweitert oder begrenzt?

7  Paul Watzlawick stellte fiinf Grundregeln (pragmatische Axiome) auf, die die menschliche
Kommunikation erkldren und ihre Paradoxie zeigen. Im vierten Axiom beschreibt er »Mensch-
liche Kommunikation bedient sich analoger und digitaler Modalitéten« (Watzlawick, Beavin
u. Jackson, 1969, vgl. S. 70-78).
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Verianderung muss S.E.X.Y. sein!

Nur mal angenommen, Sie hitten wirklich Lust, Thre Beratungskompetenz im
Online-Bereich zu erweitern, dann wiirde ich Ihnen wiinschen, folgende vier
S.E.X.Y.-Fokussierungen (Kiichler, 2016) in diesem Veranderungsprozess in
den Blick zu nehmen:

Selbstverantwortung - Akzeptanz und
Losungstrance herstellen!

Wenn wir uns verdndern wollen, sollten wir zunéchst eine selbstverantwort-
liche Haltung einnehmen. Dazu gehort die Akzeptanz dessen, was war und ist,
und ein Gefiihl, es »selbst in die Hand nehmen zu wolleng, statt ein »Opfer des
Problems« zu sein. Der Verdnderungswunsch sollte fiir uns intrinsisch moti-
viert (selbstmotiviert), wichtig und dringlich sein. Gleichfalls braucht es einen
guten Blick auf den eigenen Einflussbereich. Auf dieser Grundlage kénnen wir
l6sungsorientiert in Richtung des Veranderungswunsches schauen. Wie sieht
es mit Threr Selbstverantwortung hinsichtlich der Kompetenzsteigerung im
Online-Kontext aus?

Ergebnisorientierung - Attraktive und
sinnvolle Ziele (er)finden!

Das Ergebnis der gewiinschten Veridnderung (die Losung) muss fiir uns anzie-
hend sein. Ziele sollten sinnspezifisch beschrieben werden. Wir sollten Lust
haben, das Ziel zu erreichen. Es sollte fiir uns ansprechend sein und eine
anziehende Wirkung haben. Gleichfalls ist es in Verdnderungsprozessen von
grofler Bedeutung, wie wir diese Veranderung, im Sinne eines Ziels oder einer
Losung beschreiben. Wie konnen wir anfangen zu bemerken, dass die Ver-
anderung passiert ist? Was werden wir sehen, horen, riechen, schmecken und
fithlen? Kurzum: Wie kénnen wir die Verdnderung sinnlich wahrnehmen und
beschreiben? Also, wie attraktiv und sinnvoll ist es, Ihre Beratungskompetenzen
aus der Offline- in die Online-Welt zu iibertragen?
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X-Faktoren - Ambivalenzen zum Schwingen bringen
und Hindernisse managen!

Verdnderungen haben oft unbekannte Variablen und auf unserem Weg gibt
es Stolpersteine, Hindernisse oder sogar mogliche Worst-Case-Szenarien. Es
ist daher niitzlich, Entscheidungen zu treffen, die auftauchenden Ambiva-
lenzen innerhalb von Veranderungsprozessen abzuwégen und zu reflektieren
sowie Ideen fiir den Umgang mit Hindernissen zu kreieren. Hier in diesem
Bereich lauern vermutlich Ihre bisherigen hinderlichen Denkkonstruktionen
(Glaubenssdtze) zum Thema Online-Beratung, welche es zu »managen« gilt.
Alle anderen Hindernisse, wie beispielsweise fehlende technische oder wissens-
bezogene Kompetenzen, kénnen ebenso bewiltigt werden, indem Sie sich diese
aneignen.

Yes-Ressourcen vitalisieren und Optionen eréffnen!

Damit ein »Yes!« im Sinne eines Ausrufs der Freude entstehen kann, braucht es
Vertrauen in Erfolg, die Hoffnung auf Erreichbarkeit und den Zugriff auf unsere
Ressourcen, Fahigkeiten und Méglichkeiten, um das Veranderungsziel erreichen
zu konnen. Schauen Sie auf Thre Beratungskompetenzen aus dem Offline-Feld.
Diese konnen Sie tibertragen in die Online-Welt. Versprochen!

Erlauben Sie mir einen Impuls zwischendurch: Denken Sie »simpel«! Machen
Sie es sich leicht! Vielleicht braucht Ihr Gegeniiber einfach jemanden, der wirk-
lich nur zuhort und iiber Fragen kleine Impulse anregt. Vielleicht kann eine
kleine Strukturaufstellung mit Kafteetassen (iiber die Kamera iibertragen) pass-
fahiger sein als eine 3D-animierte Arbeit in einem virtuellen Raum. Vielleicht ist
eine Skizze auf dem Zeichenblock oder einer Moderationskarte genau so effek-
tiv wie das Schreiben auf einem virtuellen Whiteboard. Schauen Sie sich die
Lebenswelten der Kund*innen an und wéhlen Sie entsprechende Tools. Digitale
Kommunikation verbraucht viel Energie. Wir sollten diese nicht fiir technisches
Gepldnkel verschwenden und lieber in Beziehung investieren (weiterfithrend
dazu Kiichler u. Kleve, 2020). Und dies geht aus meiner Erfahrung heraus wirk-
lich online genau so gut wie offline.

Denkkonstruktionen zum Thema Online-Beratung

Abschlieflend mochte ich Thnen meine Denkkonstruktionen anbieten, die mir
helfen, meine Potenziale als Online-Berater zu entfalten.

Tom Kiichler
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Digitale Online-Beratung ist genauso niitzlich wie analoge Beratung und ich
glaube an meine Fahigkeiten.

Gehe in die Beziehung (Aktives und schopferisches Zuhoren, analoge Kom-
munikation).

Interveniere nur so wenig wie notig.

Starke die Selbstwirksamkeit der kundigen Menschen (konsequentes »Em-
powerment« und »Hilfe zur Selbsthilfe«).

Orientiere dich an den wichtigen Wirksamkeitsfaktoren von Beratung und
Therapie, ndmlich: Beziehung, Hoffnung und den Blick auf Ressourcen. Diese
Haltung hat gegeniiber den Methoden Vorrang.

Orientiere dich an den losungsfokussierten Grundannahmen: Finde her-
aus, was die Menschen wollen: Wenn etwas nicht kaputt ist, dann repariere
es auch nicht. Wenn du weift, was funktioniert, mach mehr davon. Wenn
etwas nicht funktioniert, dann hore auf damit und mach etwas ander(e)s.
Nutze die vier S.E.X.Y.-Leitlinien der Verdnderungsarbeit (Kiichler, 2016):
Selbstverantwortungs-Fokus, Ergebnis-Orientierung; X-Faktor im Sinne
von Ambivalenzen/Widerspriiche ins Schwingen bringen und Yes-Set, also
Positives, das heiflt Ressourcen stiitzen und Optionen eréffnen.

Autor
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