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Das ifgg wurde 2006 gegriindet. Begonnen haben wir zu dritt mit zwei Beratungsrdumen in der
Mainzer Straf3e in Berlin-NeukdlIn. Seit 2015 sind wir in Berlin-Mitte auf dem Gelande der Fabrik
Osloer StralBe ansassig, in grof3zligigen, hellen Rdumen auf zwei Etagen, gut erreichbar mit S-Bahn,
U-Bahn, mit der Tram und dem Bus. 20 padagogisch und therapeutisch ausgebildete Trainer_innen?
arbeiten mittlerweile flr das ifgg: als TESYA®-Antigewalttrainer_innen, als Elterncoaches, als Do-
zent_innen, als Supervisor_innen. Ein Kernangebot des ifgg ist das TESYA®-Antigewalttraining,
das auf einem systemisch-l6sungsorientierten Ansatz basiert, in der Konfrontation konsequent
demiitigungsfrei vorgeht und eine genderreflektierende, intersektionale Perspektive einnimmt.
Dies ist vor allem in einem Kontext von Bedeutung, in dem viele Klient_innen selbst Ungleichheits-
und Diskriminierungserfahrungen machen. Damit beschreitet es in der Antigewalttrainingsarbeit
neue Wege und: es wird immer bekannter und zunehmend von Jugendamtern nachgefragt. Das
TESYA®-Konzept bezieht Eltern und ,significant others’ mit in den Prozess ein. Eltern wird paral-
lel ein Coaching angeboten, damit Handlungsmuster, die sich belastend auswirken, aus mehreren
Perspektiven angeschaut und reflektiert werden kénnen. Die Sorgen und spezifischen Themen der
Eltern bekommen hier Raum.

Das TESYA®-Antigewalttraining ist als Hilfe zur Erziehung im MaRnahmenkatalog der Regionalen
Sozialen Dienste in Berlin und weiteren Bundeslandern nach §29 und §30 des SGB VIII verankert.
Seit 2007 bildet die ifgg gGmbH Padagog_innen aus ganz Deutschland zu TESYA®-Antigewalttrai-
ner_innen aus.

Weitere Schwerpunkte des Instituts sind die Fort- und Weiterbildung von Pddagog_innen, die Be-
gleitung von Teams zur Entwicklung und Umsetzung passgenauer gewaltpraventiver Malnahmen
sowie Supervision und Coaching als wichtiges Instrument der Qualitatssicherung und gleichzeitig
aktiver Achtsamkeit.

Von der ifgg gGmbH konzeptionierte Projekte wurden und werden von verschiedenen Stiftungen
und Forderprogrammen finanziert, u. a. Aktion Mensch, dem EU-Programm Daphne, dem Euro-
paischen Sozialfonds, der Werner-Coenen-Stiftung, dem Paritdtischen Wohlfahrtsverband, der
F.C. Flick Stiftung, dem Bundesministerium fiir Familie, Senioren, Frauen und Jugend sowie der
Berliner Senatsverwaltung fiir Justiz sowie dem Landesprogramm gegen Rechtsextremismus,
Rassismus und Antisemitismus der Senatsverwaltung fiir Arbeit, Soziales, Integration, Vielfalt und
Antidiskriminierung.

Seit 2015 sind wir mit dem von uns konzipierten Elterncoaching-Programm Prafix® aktiv. Zunachst
gestartet in Brandenburg, bieten wir Prafixk-Coachings seit 2018 ebenfalls in vier Haftanstalten
Berlins an. Finanziert werden diese Angebote von der Senatsverwaltung Berlin flir Justiz. Seit
2022 ist Prafixkzudem in einer weiteren Brandenburger Haftanstalt etabliert: in der JVA Luckau-
Duben. Realisiert wird dies durch eine ESF-Férderung im Rahmen des HSI (Netzwerk flir Haftent-
lassung durch Integration).

inside.out - Coaching fiir inhaftierte Eltern vor der Haftentlassung startete 2020 als Modellprojekt,
realisiert mit einer Férderung des Programms ,Demokratie leben!* durch das BMFSFJ und u.a. einer
Kofinanzierung des Paritatischen Wohlfahrtsverbands. Das im Rahmen dieses Projekts entwickelte
inside.out-Coaching mit seiner flinfjahrigen Laufzeit ermdglicht uns, inhaftierte Eltern auch Giber den
Zeitpunkt der Entlassung hinaus zu begleiten.

1 Wir haben uns in diesem workbook fiir den Unterstrich (,Klient_innen“), das sog. Gender-Gap, entschieden, das als Symbol fir die Viel-
faltigkeit an Genderidentifizierungen steht. Manche Ubungen sind jedoch nur in jeweils einem Gender verfasst, weil sich der Text und vor
allem die Beispielfragen so u.E. besser vermitteln. Wenn Familie* mit einem Stern versehen ist, wollen wir damit ausdrticken, dass Familie
in unserem Verstandnis weiter zu fassen ist als die heteronormative Kleinfamilie bestehend aus Mama, Papa, Kind. Familie* bezieht alle
Menschen ein, die sich als solche verstehen, die miteinander in Beziehung stehen, gegenseitig flireinander Verantwortung Gibernehmen
und / oder gemeinsam fur Kinder sorgen.



richtet sich an zwei Zielgruppen. Es unterstitzt zum einen Eltern in Haft, deren Entlassung bevor-
steht, die sich also im Ubergang nach ,drauen” befinden. Damit kniipft inside.out an das Prafix®-
Coaching an und erweitert es gleichzeitig. Das inside.out-Coaching bietet in der sensiblen Phase
der Transition ein Stlick weit Sicherheit durch die Méglichkeit, von der_dem bereits vertrauten
Coach begleitet zu werden. Sehr unterstiitzend kann dies erlebt werden, wenn sich Dinge viel-
leicht ganz anders zeigen, als sie vorgesehen und erhofft waren.

Die zweite Zielgruppe von inside.out sind Eltern, deren Kinder inhaftiert sind oder bei denen zu be-
flrchten ist, dass dies in naher Zukunft passieren kénnte. Bei beiden Zielgruppen steht das Thema
im Fokus, wie Eltern in Verbindung zu ihren Kindern bleiben kénnen, was sie tun kénnen, um die
Bindung, die Beziehung zu halten, zu starken oder sie vielleicht auch neu zu kniipfen. Auch geht es
darum, wie sie ihren Kindern trotzdem oder gerade jetzt in dieser Zeit der Verunsicherung Sicher-
heit und Verlasslichkeit vermitteln kénnen, wie sie ihnen zeigen kénnen: ich bin trotz allem und
gerade jetzt fur dich da. All die Themen, die Fragen, die damit verbunden sind, werden im Coaching
gemeinsam angeschaut und reflektiert.

Die Sorge, als Eltern versagt zu haben, kann so starke Scham- und Schuldgefiihle auslésen, dass
sich Mutter und Vater aus ihrer Erziehungsverantwortung zuriickziehen, dass sie aufgeben. Dann
geht es darum, diese Emotionen genauer anzuschauen, die damit verbundenen Themen zu sortie-
ren und die Eltern Stiick fur Stiick wieder in ihre Prasenz zu fihren. Damit kénnen sie sich wieder
handlungsfahig und wirkungsvoll erleben und - auch wahrend der Zeit ihrer Inhaftierung, wenn sie
im Alltag nicht fir ihre Kinder sorgen kénnen - ihren Kindern verlassliche Bezugspersonen sein
und die Beziehung zu ihnen starken.

Das zentrale Ziel des Coachings ist es, die Teilnehmenden im Sinne des Empowerments zu beglei-
ten und darin zu unterstlitzen, ihre Rolle als Eltern, als Vater oder Mutter fir sich (neu) zu defi-
nieren, Strategien zu erarbeiten, wie sie Erziehungsanforderungen auch wahrend der Haftzeit gut
bewaltigen und wie sie mit dem_der (Ex)Partner_in eine aktive, kooperative Elternschaft gestalten
kénnen und dadurch ihrem Kind einen sicheren Rahmen.

Die Coachings und Beratungen werden entlang der von den Teilnehmenden formulierten Ziele or-
ganisiert. Initiiert werden Reflexionen von Wertehaltungen, Uberzeugungen, Normen, Glaubens-
satzen, die identitatsstiftend wirken und nicht nur das eigene Leben, seine Planung und Gestal-
tung, sondern auch das Verstandnis des Eltern-Seins pragen. Das Coaching ist ein Reflexionsraum,
in dem die Coaches die Teilnehmenden mit einer neugierig-offenen und einer von Wertschatzung
und Respekt getragenen Grundhaltung begleiten.

Systemisch-l6sungsorientiert zu arbeiten bedeutet, davon auszugehen, dass jedes Verhalten ein
interaktives Muster darstellt, dessen Botschaften es zu entschliisseln gilt und - ganz zentral - dass
instruktive Veranderung nicht moglich ist. Es bedeutet, auf Fahigkeiten und Starken zu fokussie-
ren und die Autonomie der Klient_innen als unantastbaren Wert zu respektieren. Und nattrlich
bedeutet systemisches Arbeiten, auch das Umfeld und alle, die bedeutsam sind, d.h. die (Ex)Part-
ner_innen, die Kinder, die eigenen Eltern, ggf. Pflegeeltern, Bezugsbetreuer_innen oder wichtige
Beziehungspersonen der Kinder, professionelle Unterstiitzungsanbietende wie Beratungsstellen,



Regionale Soziale Dienste und kommunale Einrichtungen der Kinder- und Jugendhilfe, nach Mog-
lichkeit in den Prozess mit einzubeziehen und als Unterstiitzer_innen einzubinden.

Die Coachings werden entweder im Einzel- oder Gruppensetting oder aber in einer Kombination
beider Settings durchgefiihrt. Sie umfassen jeweils ein Vorgesprach, bei dem die Motivation abge-
klart, die Anliegen identifiziert sowie erste Ziele formuliert werden. Dann steht jedem_jeder Kli-
ent_in ein Kontingent zwischen 5 und 15 Sitzungen zur Verfligung, das flexibel abrufbar ist. Nach
Abschluss des Coachingprozesses wird ein Termin fiir ein Nachtreffen vereinbart.

Mit diesem Workbook geben wir lhnen einen Einblick in die Praxis des Coachings. Methoden, die

sich bewahrt haben und die sich gut eignen, um verschiedene Themen der Coachingbausteine zu
bearbeiten, finden sich hier zusammengestellt.

Das inside.out-Coaching basiert auf folgenden Themenbausteinen, die - einem prozessorientier-
ten Ansatz folgend - nicht unbedingt chronologisch, sondern flexibel und angepasst an die Anlie-
gen und Bedarfe der Teilnehmenden eingesetzt werden kdénnen.

Den Anfang gestalten und Ziele formulieren

Biografiearbeit - Identitdt und Genderbilder reflektieren

Reflexion von handlungsleitenden Werten und Normen

Die elterliche Prasenz finden

,significant others” - Familie* und wichtige Personen aus dem Umfeld einbeziehen

Das Coaching abschlieBen - Abschluss und Ausblick



In diesem Workbook stellen wir eine Auswahl an Methoden vor, die wir in der fiinfjahrigen Praxis
des Modellprojekts eingesetzt und erprobt haben. Methoden, bei denen wir festgestellt haben,
dass sich durch sie einzelne Themen gut bearbeiten lassen, dass sie den Coachingprozess leben-
dig und kreativ werden lassen und sich mit ihren Impact-Elementen Erkenntnisse besonders gut
verankern lassen. Manche Methoden sind entweder fir das Einzelsetting oder die Arbeit in der
Gruppe geeignet, andere kénnen in beiden Settings eingesetzt werden. Dies ist jeweils vermerkt.
Natdrlich ist auch ein erprobtes Tool keine Garantie dafiir, dass es sich in jedem Coachingprozess
als geeignet zeigt und bereichernd auswirkt. Wenn ich eine Methode einsetze, die ich als Coach
moglicherweise als ,genial“ fir die Bearbeitung eines bestimmten Themas einschitze und davon
Uberzeugt bin, dass sie sich gut in den Prozess einfligt, bedeutet das nicht, dass der_die Klient_in
dies ebenfalls so erlebt. Daher ist es u.E. sehr empfehlenswert, Alternativen einzuplanen.

Wichtig sind unserer Erfahrung nach vier Aspekte:

Fragen Sie sich als Coach, mit welchem Ziel Sie das Tool zu diesem Zeitpunkt einsetzen und wel-
ches Thema Sie damit bearbeiten bzw. welchen Raum sie damit 6ffnen mochten.

Testen Sie jedes Tool unbedingt vor dem Einsatz im Coaching selbst aus! Denn jede_r Coach kann
nur eine Methode, von deren Wirkungskraft er_sie (iberzeugt ist, authentisch und tiberzeugend
anleiten! Gehen Sie mit sich in die Selbsterfahrung: Spiiren Sie nach, welche Wirkungen die Ubung
auslost. Noch mehr SpalR macht das, wenn Sie lhre Intervisionsgruppe und / oder die Expertise
einer erfahrenen Kolleg_in nutzen und die Effekte gemeinsam auswerten.

Uberlegen Sie sich, wie Sie den_die Klient_in in die Methode hineinfiihren: welche Worte beschrei-
ben das, was Sie vorhaben? Stellen Sie dar, weshalb Sie glauben, dass diese Methode jetzt Sinn
machen kénnte. Wenn Sie den_die Klient_in neugierig machen, mit lhnen ein ,kleines Experiment”
zu wagen, erhéht dies unserer Erfahrung nach die Offenheit, etwas ,ungewohnliches auszupro-
bieren und sich Gberraschen zu lassen.

Wenn die Methode von der_dem Klient_in aktiv (,also, dazu habe ich jetzt wirklich keine Lust") oder pas-
siv (,keine Ahnung, was Sie von mir wollen“) bzw. durch nonverbale Gesten zurlickgewiesen wird oder
auch, wenn sie sich im Verlauf als unpassend zeigt und von lhnen abgebrochen wird, empfehlen wir,
dies mit der systemisch-l6sungsorientierten Haltung der ,guten Griinde" zu rahmen anstatt als Wi-
derstand des_der Klient_in zu interpretieren. Wir halten Klient_innen als Kund_innen im wortwortli-
chen Sinne fir ,kundig®, d.h. sie sind Expert_innen daftir, was sie bei ihrer Losungsfindung unterstitzt.

(2

Coaching im Gruppensetting / Einzelsetting
wieviel Zeit sollte ich einplanen

darauf zielt die Ubung ab

X @O

Materialien, die ich vorbereiten / bereitstellen sollte



Den Anfang gestalten und
Ziele formulieren

Zu Beginn des Coachings ist es bedeutsam, eine gute Grundlage fiir die Zusammenarbeit zu fin-
den und eine Vertrauensbasis zu etablieren. Wie aus der Therapieforschung bekannt ist, ist eine
- wohlgemerkt aus der Perspektive des_der Klient_in wahrgenommene! - gute Beziehung zwischen
Berater_in und Klient_in ein Hauptwirkungsfaktor fiir einen gelungenen Coachingprozess. Eine of-
fen-interessierte und wertschitzende Haltung des_der Berater_in ist Grundvoraussetzung daftir.
Wichtig sind ebenfalls die Zusicherung und Einhaltung der Schweigepflicht - im Kontext von Haft-
anstalten ist dieser Aspekt besonders bedeutsam. Gleichzeitig sollten Coaches die gesetzlichen
Regelungen kennen, die sie zu einer Offenlegung verpflichten, so z.B. bei konkreten Ankiindigun-
gen von strafrechtlich relevanten oder die Gesundheit und das Leben gefdhrdenden Vorhaben.?

Im Gruppensetting ist die Erarbeitung von Vereinbarungen, welche Werte im Rahmen des Grup-
penprozesses gelten sollen, ein wichtiges Element. Es ist die Voraussetzung daftir, dass eine Ver-
trauensbasis unter den Teilnehmenden entstehen kann. Dennoch haben Klient_innen in Haftan-
stalten oftmals gro3e Bedenken, sich im Beisein anderer zu 6ffnen, weil es eben auch bedeutet,
sich von einer verletzlichen Seite zu zeigen. Manche Klient_innen befiirchten - nicht zu Unrecht -,
dass intime Details weitergetragen und dann gegen sie verwendet werden kénnten. Von daher ist
es wichtig, in den Vorgesprachen sorgfaltig abzuklaren, ob der_die Bewerber_in interessiert daran
ist, sich im Austausch mit anderen persénlichen Themen zu widmen oder ob der_die Interessent_in
eher von einem Einzelcoaching profitieren wiirde. Ideal ist es, wenn beide Settings miteinander
kombiniert werden. Dann gibt es den Raum, sensible Themen im Einzelsetting zu besprechen und
die Gelegenheit im Gruppensetting im Austausch mit anderen zu sein.

Ein Schwerpunkt dieses Bausteins ist die Entwicklung und Formulierung der Ziele. Das heil3t, es
gilt, mit den Teilnehmenden herauszuarbeiten, an welchen Themen sie genau arbeiten mochten,
welche Anliegen sie haben. Daftir eignet sich unserer Erfahrung nach zum Beispiel die systemisch-
I6sungsorientierte Frage: ,Was misste hier in diesem Coaching passieren, damit Sie am Ende sa-
gen: Wow, es hat sich wirklich gelohnt, dass ich teilgenommen habe!‘? Vielleicht haben Sie etwas
Neues entdeckt, vielleicht sehen Sie jetzt ein Thema anders oder haben fiir ein Problem eine gute
Losung entwickelt. Mit dieser Frage initiieren Sie eine Zukunftsvision, in der mitschwingt, dass
Veranderung moglich ist und dass es sich lohnen kénnte, sie anzustreben.

2 Fur Berlinist dies im JVollzDSG BIn §60 und 61 geregelt. Es empfiehlt sich, sich tiber die entsprechenden im jeweiligen Bundesland gel-
tenden gesetzlichen Regelungen zu informieren.



,Das ware supetr,
wenn ich das hinkriegen wirde

l‘(
.

Ziele formulieren

Setting
Coaching im Einzelsetting

Zeitaufwand
45 Minuten

Ziele

Der_die Klient_in wird dabei begleitet,
Themen zu formulieren, die im Rahmen
des Coachings bearbeitet werden

Materialien

Wollfaden, Schnur oder Seil® von 2 bis
3 m Lange; Moderationskarten oder
DIN A5-Papier in verschiedenen
Farben; Flipchartstifte
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Die Ubung kénnen Sie wie folgt einleiten: ,Stellen Sie sich vor, die Zeit, die wir ab jetzt
zusammenarbeiten, wiirden wir auf einer Linie darstellen, einer Linie, die wir uns hier im Raum
vorstellen bzw. mit diesem Seil symbolisieren...”. Die Klientin* wird nun aufgefordert, die Schnur
im Raum so zu legen, wie es ihr stimmig erscheint. Dazu fragen Sie sie, welches Ende der Linie fir
die Gegenwart und welches fiir die Zukunft steht. Die Gegenwart wird mit einer Karte markiert,
auf der das aktuelle Datum notiert wird. Fiir den Tag in der Zukunft, an dem das Coaching beendet
sein wird, wird ebenfalls eine Karte auf die Zeitlinie gelegt. Auf dieser kann -falls bekannt- das
Datum der letzten Coachingsitzung eingetragen werden oder, weil dies evtl. noch nicht feststeht,
die Formulierung ,nach dem Coaching” gewahlt werden.

In laden Sie die Klientin dazu ein, von lhnen als Coach begleitet, die Zeitlinie entlang zu
gehen: vom Tag heute bis zum Abschluss des Coachings in der Zukunft. Am Ende angekommen, d.h.
bei der Karte ,nach dem Coaching®, bitten Sie die Klientin, einen Augenblick stehen zu bleiben und
auf den Weg zurlickzublicken. Fragen Sie sie dann, was in lhrem Leben anders wére, was besser
oder auch leichter ware, wenn sie sich vorstellt, das Coaching ware hilfreich fir sie gewesen. Die
Antworten der Klientin schreiben Sie auf die Metaplankarten. Beachten Sie dabei, dass die Ziele
dem SMART-Modell entsprechen, d.h. dass Sie positiv formuliert, spezifisch, messbar und - das ist
besonders wichtig - attraktiv sind. Haufig formulierte Verneinungs-Aussagen wie ,ich raste nicht
mehr aus®, werden durch Fragen danach, was das bedeutet oder was die Klientin stattdessen tun
wiurde z.B. zu einem ,ich bleibe ruhig in Konfliktsituationen®“. Mit der schlichten systemischen Fra-
ge ,Was noch?* kénnen Sie die Klientin anregen, weitere Anliegen zu formulieren: ,Was wére noch
besser in Ihrem Leben oder in Bezug auf lhre Kinder?”, ,Ich habe Kontakt zu meinen Kindern“ kénn-
te eine Antwort sein oder ,Ich kann Grenzen setzen“ oder ,Ich habe das Jugendamt Uberzeugt,
dass ich mein Kind sehen darf“. Die einzelnen Karten werden von der Klientin an die Zielkarte der
Linie gelegt - wichtig ist es, ihr nicht nur beim Formulieren, sondern auch beim Positionieren der
Karten ausreichend Zeit zu geben.

Dann gehen Sie zu Uber und fragen die Klientin, was sie daflir tun muss, um diese Ziele
zu erreichen. lhre Antworten (,ich muss hierher kommen“ oder ,ich muss mitarbeiten®) werden
einzeln auf Karten notiert.

In fragen Sie sie, wer sie dabei unterstlitzen kann, ihre Ziele zu erreichen. Die Namen
dieser Unterstitzer_innen werden ebenfalls festgehalten. Nennen Klient_innen sich selbst, sollte
dies ebenfalls aufgeschrieben und aufgegriffen werden. Hilfreich kénnte an dieser Stelle die Frage
nach dem eigenen Anteil oder der Eigenschaft hinter dem ,ich selbst” sein (z.B. ,der mutige Akim®,
,mein Selbstbewusstsein®).

Als nachstes, in , fragen Sie, welchen Stolperstein es geben kénnte, der die Klientin davon
abhalten koénnte, an ihren Zielen zu arbeiten. Dieser Stolperstein (z.B. ,wieder Drogen nehmen®,
»,meine Angst“) wird nun zusammen mit den Karten aus den vorangegangenen Schritten 3 und 4
von der Klientin ebenfalls auf der Linie platziert. Lassen Sie ihr ausreichend Zeit dafir.

AbschlieBend in kénnen Sie mit der Klientin nochmal den Weg vom Tag heute bis in die
Zukunft entlang der Linie gehen und sie, am Ende des Weges angekommen, fragen, wie es sich
anfuhlt, wenn sie sich vorstellt, hier an diesem Punkt in der Zukunft ihre Ziele erreicht zu haben.

3 Mit der jeweiligen JVA ist abzuklaren, ob Material mit eingebracht werden darf. Wenn Seile nicht erlaubt sind, kann auch mit Kreppband
eine Linie dargestellt werden. Alternativ kann auch mit einer ,gedachten Linie" gearbeitet werden.

4 inder Beschreibung dieser Ubung haben wir die weibliche Form gewahlt.
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Werfen Sie mit der Klientin noch einmal einen Blick auf die Unterstiitzer_innen und das, was sie
alles dafiir getan hat, um ihr Ziel zu erreichen. Geben Sie der Klientin kurz Zeit, das Gefiihl der
Erleichterung oder der Freude (das sie hochstwahrscheinlich duBern wird) zu splren und aus-
zukosten. Sie kdnnen dies noch verankern, indem sie kérperliche und sensorische Ebenen und
Wahrnehmungen erfragen, z.B. wo und wie im Korper die Freude sptirbar ist, welche Farbe zu dem
Gefiihl passt, welcher Ton bzw. welches Gerausch oder welcher Geruch und / oder Geschmack
damit fUr sie verbunden ist. Es mag sich zunachst ungewohnt anfiihlen, diese Dinge zu erfragen
- es gelingt gut, wenn Sie ankiindigen, dass jetzt eine ,etwas ungewdhnliche Frage“ kommt. Die
Erfahrung zeigt, dass es sich lohnt, diese Ebenen zu erfragen, da sich Kérperliches und Geistiges
miteinander verkniipfen und die Ziele so anders verankert werden im Inneren der Klientin.

e Sie kénnen zusatzlich noch eine Metaposition einfiihren, die die Klientin betritt,
um von auBBen’ oder von oben’ auf sich und ihre Ziele zu schauen. Das kdnnte
ein Engel oder eine positiv besetzte Figur aus Fantasy oder Marchen sein, oder
auch ein innerer Anteil (,die innere Weisheit“). Méglich ist auch eine reale Per-
son zu nehmen, z.B. die (evtl. bereits verstorbene) GroRmutter, die sie sehr (ge)
liebt (hat). Die Klientin betritt die Position. Fragen Sie sie: ,Welchen Rat wiirde
diese Person lhnen mit auf Ihren Weg geben?”

e Sie kénnen das Zielbild fotografieren®, sodass sie es der Klientin als DIN A4-
Ausdruck zur Verfiligung stellen kénnen.

e Eskannsinnvoll sein, im Coachingprozess immer wieder auf die Ziele zu schau-
en. In der Mitte oder auch am Ende des Coachingprozesses kénnen Sie gemein-
sam mit der Klientin die Zielerreichung evaluieren. Dazu kénnen Sie die Metho-
de der Skalierung nutzen [von 1 (gar nicht erreicht) bis 10 (komplett erreicht)].
Folgende Fragen kdnnen dabei hilfreich sein:

e Wo standen Sie zu Beginn des Coachings in Bezug auf dieses Ziel?

e  Wo wiirden Sie sich jetzt einordnen? Welches Ereignis in der letzten Zeit
bringt Sie zu dieser Einschatzung, dass Sie nun auf 7,5 sind?

e Miteiner zirkuldren Frage wird die Perspektive einer bedeutsamen weite-
ren Person erfragt: Was wiirde |hr_e Freund_in / Partner_in / Mutter_Va-
ter... sagen, wo Sie stehen? Wie kommt er_sie zu dieser Einschatzung?*

e und zu guter Letzt: Seien Sie als Coach immer offen dafiir, dass sich Ziele an-
dern kénnen!

5 Wenndas Einbringen einer Kamera resp. das Fotografieren in der JVA nicht gestattet sein sollte, nehmen Sie die beschrifteten Metaplan-
karten mit und fotografieren das Bild an einem Ort auBerhalb der JVA.
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Beispiel einer Zielentwicklung mit einer 33-jdhrigen Klientin. Noa ist ihr zweijdhriger Sohn, Thomas ihr Partner
(alle Namen sind gedndert)

13



2

,Was brauchen wir,
um gut zusammen zu arbeiten?”

Wertediamant

°°, Setting

° @ e Coachingim Einzel- oder
) Gruppensetting

Zeitaufwand
15-45 Minuten je nach
Teilnehmer_innen-Anzahl
/ Ziele
O Werte fir die Zusammenarbeit

verhandeln

Materialien

Metaplankarten, Flipchartstifte, Kle-
beband, Flipchartpapier(e), auf dem /
denen jeweils ein geschliffener Dia-
mant aufgezeichnet wurde (1 Papier im
Einzelsetting, 2 im Gruppensetting)

Hier geht’s zur Vorlage
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Sie konnen die Ubung wie folgt einleiten: ,Wir mdchten jetzt gemeinsam mit lhnen erarbeiten,
welche Werte hier in der Gruppe gelten sollen, damit jede_r von Thnen sich wohlfiihlt und gut mit-
arbeiten kann - bitte tiberlegen Sie jede_r fiir sich zwei oder drei Werte, von denen Sie mdchten,
dass sie in der Gruppe gelten sollen. Notieren Sie jeden Wert auf eine Metaplankarte.” Dieser erste
Schritt erfolgt in Einzelarbeit.

Im zweiten Schritt diskutieren jeweils drei bis vier Teilnehmende in einer Kleingruppe die Wer-
te, die sie jeweils formuliert haben. Gibt es Uberschneidungen? Widerspriiche? Stellen Sie immer
wieder die Frage: ,Woran wirden Sie merken, dass dieser Wert hier in unserer Gruppe gilt? Im
Anschluss daran gestalten Sie den Diamanten. Jede Kleingruppe wird dabei von einem Coach be-
gleitet, der die Moderation der Diskussion tibernimmt.

Im dritten Schritt werden die beiden Wertediamanten in der Gesamtgruppe prasentiert. Die beiden
Coaches unterstiitzen diesen Prozess mit folgenden Fragen: ,Woran wiirden wir feststellen, dass
wir [respektvoll / offen...] miteinander umgehen?* ,Wie merke ich, dass Ihnen das Coaching ,etwas
bringt“ - teilen Sie mir das von sich aus mit? Soll ich das erfragen? ,Woran merke ich, dass Sie eine
Ubung nicht mitmachen wollen? Wie kénnte ich das feststellen oder: wiirden Sie mir das sagen?"

Im Einzelsetting kénnen Sie ebenfalls gemeinsam einen Diamanten auf ein Flipchartpapier zeich-
nen und dann gemeinsam mit dem_der Klient_in Giberlegen, welche Werte ihre Zusammenarbeit
pragen soll. Uber dem Diamanten notieren Sie den Titel der Ubung: ,Was brauchen wir, um hier im
Coaching gut miteinander zu arbeiten?”

Esist gut, sich fiir die Ubung geniigend Zeit zu lassen, um Wiinsche, aber auch Grenzen und Beden-
ken zu erfragen und den Umgang mit ihnen zu beschreiben. Besprechen Sie miteinander, welche
Werte ihnen jeweils wichtig sind. Vielleicht teilt ihnen die Klientin mit, dass ihr Offenheit wichtig
ist oder dass sie respektvoll angesprochen werden mochte, dass Verschwiegenheit gelten soll, dass
sie entscheiden méchte, welche Frage sie beantwortet und welche nicht. Gehen Sie in die Refle-
xion der einzelnen Werte und Uberlegen sie, woran sie beispielsweise erkennen wiirden, dass in
ihrem Coachingraum Offenheit ein Wert ist.

Mit folgenden Fragen kdnnen Sie den Prozess steuern: ,Was wiinschen Sie sich, was hier im Coa-
ching passieren bzw. was keinesfalls passieren soll?*, ,Wie wollen Sie keinesfalls angesprochen
werden?”, ,Welche Grenze sollte ich kennen?, ,Wie zeigen Sie mir, falls ich diese Grenze Ubertre-
te?” Alles, was genannt wird, notieren Sie oder der_die Klient_in auf einer der sieben Seiten des
Diamanten, der als Skizze auf dem Flipchartpapier angebracht wurde.

Diese Ubung ist - sowohl im Gruppen- wie auch im Einzelsetting - ein bedeutsames Element, um
eine vertrauensvolle Atmosphéare herzustellen. Klient_innen kennen es zwar meistens, dass zu Be-
ginn eines Gruppenangebots Regeln vereinbart werden. Was ihnen oftmals jedoch neu und unver-
traut ist, ist, gefragt zu werden, was ihnen im Kontakt wichtig ist und was genau sie als Rahmen
brauchen. Damit kommt diesem Aushandlungsprozess eine wesentliche Rolle bei dem Schmieden
des Arbeitsblindnisses zu. Es kann sehr dazu beitragen, dass der_die Klient_in sich sicher fiihlt und
splirt, dass die eigenen Bediirfnissen wahr- und ernst genommen werden.
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Vertrauen

Ein Wertediamant, der i.R. einer Elterngruppe erarbeitet wurde
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Biografiearbeit - Identitat und
Genderbilder reflektieren

Der Baustein Biografiearbeit reflektiert eigene Kindheitserlebnisse mit dem Wissen, dass schmerz-
liche Erfahrungen gewlirdigt werden missen, damit Heilung moéglich wird. Von ,Gespenstern im
Kinderzimmer“ sprechen Berater_innen (Fraiberg, Augustin-Foster), wenn Kindheitserfahrungen,
die sich unmerklich wie ungebetene Gaste im elterlichen Handlungsrepertoire wiederfinden, dazu
fiihren, dass z.B. eine Ubertragung von Gewalt stattfindet.

Biografiearbeit kann entscheidend zur Identitatsbildung und Selbstwertstarkung beitragen. Zu-
dem dient sie der Sinn- und Bedeutungsgebung, sie hilft, Erlebnisse zu ordnen, Abgespaltenes zu
integrieren, Ubergange zu verstehen und nachzuvollziehen, welche Ressourcen vorhanden waren,
um kritische Lebensereignisse zu bewaltigen und: daran zu wachsen. Biografiearbeit ermdglicht,
sich (wieder) als Gestalter_in des eigenen Lebens wahrzunehmen.

Die eigene Identitat, d. h. das, was mich als Person ausmacht ist immer auch mit Genderzuschrei-
bungen und -identifizierungen verbunden. Gerade im Kontext von Haftanstalten sind vor allem
Manner mit rigiden Geschlechterrollenstereotypen konfrontiert. In dem streng hierarchisierten
System des Haftalltags bilden sich unter den Gefangenen Rangordnungen heraus, die sich an ei-
nem Mannlichkeitsideal orientieren (vgl. Bourdieu, Connell), das zwar fur viele unerreichbar ist,
aber dennoch als MaRstab gilt. Alles, was als feminin gilt, wird direkt und indirekt abgewertet. Die
Reflexion der Genderbilder und die Sensibilisierung fiir Geschlechtergerechtigkeit ist unverzicht-
barer Bestandteil der inside.out-Coachings.

Zwei Ebenen des Einbringens ergeben sich im Coaching. Einerseits wird das Thema immer dann
aufgegriffen, wenn die Teilnehmenden es anbieten, d. h. wenn im Gesprach Vorurteile aufblitzen,
wenn in Statements Sexismus mitschwingt oder auch wenn ganz konkrete Fragen zu Rollenerwar-
tungen aufgeworfen werden. Andererseits kénnen Sie gezielt Themen setzen und Fragestellungen
einbringen, die Genderaspekte mit beleuchten.

Nicht zuletzt lohnt es sich, auch in der eigenen Rolle als Coach immer wieder Momente fiir Selbst-
reflexion und neues (Ver-)Lernen zu schaffen. Diese Selbstreflexion bezieht sich selbstverstand-
lich nicht ausschlie3lich auf Geschlechterthemen, sondern auch auf andere Ungleichheitskatego-
rien und -erfahrungen. So bringen viele der Klient_innen biografische und aktuelle Erfahrungen
von Rassismus und Klassismus mit. Dies ist Anlass, es sich auch als erfahrene_r Moderator_in und
Coach zur Aufgabe zu machen, mehr Giber die eigenen Privilegien zu erforschen und in Reflexions-
rdumen immer wieder neu die Auseinandersetzung damit zu suchen. Eine Haltung als Lernende_r
wird sich konstruktiv auf die Beziehung zu den Klient_innen und den Coachingprozess auswirken.
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,Was mein Name mir bedeutet”

Reflexionen zum Vornamen

Setting
Coaching im Einzel- oder
Gruppensetting

Zeitaufwand
15-30 Minuten je nach
Teilnehmer_innen-Anzahl

Ziele

Den Vornamen als wichtiges Element
der eigenen ldentitat und die damit
verwobenen (Familien)Geschichten,
Erwartungen, Hoffnungen und Auto-
nomiebekundungen entdecken

Materialien
Wachsmalstifte, Flipchartstifte,
Buntstifte, DIN A3-Papier
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Die Ubung kann in die Arbeit mit dem Genogramm integriert werden (siehe Ubung 4) oder aber
unabhangig davon eingesetzt werden.
Folgende Fragen eignen sich:

e  Wer hat Ihren Vornamen ausgewahlt?

e Wissen Sie, welche Bedeutung er hat?

e Gibt es jemanden in lhrer Familie*, nach dem_der Sie benannt sind? Gibt es Geschichten, die
mit Ihrem Namen verbunden sind? Hat sich darin vielleicht eine Hoffnung ausgedriickt? Er-
wartungen?

o Gefallt Ihnen der Name? Oder wiirden Sie gerne anders genannt werden?

e Haben Sie ihn zeitweilig / dauerhaft abgekiirzt, bzw. wurden Kose- oder Spitznamen daraus
abgeleitet? Wer hat sie benutzt und wie fanden / finden Sie das?

e Wenn Sie selbst einen Namen wahlen konnten, welcher ware das?

Ebenso kann mit entsprechenden Fragen zu den Vornamen der Kinder des_der Klient_in gearbeitet werden.

Namensbild: Den Namen mit Stiften in verschiedenen Farben gestalten.

Akrostichon: Die Buchstaben des Vornamens werden senkrecht untereinander ge-
schrieben. Zum jeweiligen Buchstaben werden positive Assoziationen (Eigenschaften,
Fahigkeiten, Ressourcen) gesucht. Weisen Sie als Coach darauf hin, dass nicht fur alle
Buchstaben ein Wort gefunden werden muss, um die Lust am Tun zu starken. Sie kén-
nen auch darauf hinweisen, dass die Buchstaben nicht unbedingt am Wortanfang ste-
hen missen, sondern sich an einer beliebigen Stelle in dem assoziierten Wort befinden
koénnen...laden Sie zu spielerischer Kreativitat ein!
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Genogramm

Ressourcen im System entdecken

Setting
Coaching im Einzelsetting

Zeitaufwand
90 Minuten (oder mehrere kleine Einheiten)

Ziele

Sich der eigenen Herkunft, der Wur-
zeln, der Familiengeschichte(n) be-
wusst werden und die Ressourcen
darin wahrnehmen

Materialien
Flipchart und Stifte; Fragenkatalog
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Ein Genogramm kann von der_dem Coach initiiert, aber auch nebenbei erstellt werden, dann nam-
lich, wenn der_die Klient_in ohnehin dabei ist, von der eigenen Familie* zu erzadhlen. Dazu kénnen
Sie z.B. erklaren: ,Ich werde - wenn es lhnen recht ist - wihrend Sie erzdhlen, einfach mal mit-
zeichnen, damit ich besser verstehe, von wem gerade die Rede ist”.

Sie kénnen das Genogramm mit dem_der Klient_in beginnen und sich (iber die Elterngeneration
zur Grofelterngeneration vorarbeiten. Es geht aber auch andersherum: Beginnen Sie mit den
GrofReltern kann das ein Taroéffner sein, weil mit diesen oftmals unbeschwertere Erlebnisse und
Erinnerungen verbunden sind.

Anwelcher Stelle Sie auch beginnen: Erfasst werden alle Personen der Familie* von den Geschwis-
tern bis zur entfernten Tante; alle, von denen der_die Klient_in weil3. Auch andere bedeutsame
Bezugspersonen oder Haustiere diirfen aufgezeichnet werden. Sie halten die Informationen fest,
die bekannt sind: Namen, Alter, ggf. Geburts- und Sterbedatum, Beruf, Wohnort und weiteres, was
dem_der Klient_in bedeutsam erscheint. Lassen Sie sich nicht irritieren, wenn Informationen feh-
len, diese kdénnten, falls der_die Klient_in dies méchte, sukzessive in einer der nachsten Sitzungen
erganzt werden. Gearbeitet wird - wie grundsatzlich bei einer systemisch-l6sungsorientierten
Haltung - mit dem, was mitgeteilt wird, mit dem, was da ist oder entdeckt werden will.

Das ressourcenorientierte Genogramm kann fiir Coach und Klient_in eine Ubersicht (iber komplexe
Familienstrukturen darstellen, eine Mdoglichkeit zur Hypothesenbildung hinsichtlich besonderer
Ressourcen oder generationsiibergreifender Entwicklungen sein und: Bewaltigungsstrategien ins
Bewusstsein rufen.

Anleitung zum Genogramm-Zeichnen
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Mogliche Fragen, um Ressourcen in der Herkunftsfamilie zu erarbeiten und gleichzeitig das Ver-
sorgt- und Umsorgt-Sein wie auch das Sich-Verbunden-Fiihlen in den Fokus zu riicken, sind folgende:

e  Wer stand / wer steht Ihnen nahe? Als Kind? Als Jugendliche_r? Jetzt als Erwachsene_r?

e Wer hat Sie als Kind getrostet, wenn Sie geweint haben? Wer hat lhnen geholfen, Schwieriges
zu bewaltigen?

(Falls der_die Klient_in bekundet, ,niemanden“ gehabt zu haben, ist es wichtig ressourcenfokussiert
weiterzufragen: ,Was hat lhnen geholfen, Situationen, die schmerzvoll waren, zu tiberleben / durch-
zustehen?”, ,welcher Anteil in Ihnen war da stark?”, ,Von wem hatten Sie sich Trost gewiinscht?‘. An
dieser Stelle geht es sowohl darum, die innere Starke des_der Klient_in wertzuschitzen, als auch
evtl. stellvertretend zu bekraftigen, dass Kindern liebevoll-tréstende Zuwendung zusteht.)

e Anwen wenden Sie sich jetzt, wenn es Ihnen schlecht geht und Sie Trost brauchen?

e Zuwem haben Sie bewundernd aufgeschaut in Ihrem Leben? Wer war fiir Sie ein Vorbild, wer
gab lhnen Orientierung? Wann in lhrem Leben? Wodurch?

e  Wem gegenlber hatten Sie die Tendenz oder den Wunsch, sich abzugrenzen - wen wollten Sie
nicht gerne in lhrer Ndhe haben?
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Genogramm einer 34-jdhrigen Klientin (anonymisiert); seit 9 Monaten inhaftiert

Anleitung zum Genogramm-Zeichnen
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5

,...und mich hatten sie
vollkommen vergessen®

Eine schmerzliche Kindheitserfahrung

Setting
Coaching im Einzel- oder Gruppensetting

Zeitaufwand
ca. 30 Minuten pro Klient_in

Ziele

Wiirdigung einer eigenen schmerzlichen
Erfahrung; Empathie fir sich selbst ent-
wickeln; im Gruppensetting: sich in den
Erfahrungen der anderen wiedererken-
nen und Mitgefuhl ausdriicken

Materialien
Metaplankarten, Flipchartstifte,
ein leerer Stuhl
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Die Teilnehmenden werden gebeten, sich an ein Erlebnis aus ihrer Kindheit zu erinnern, das schmerzlich
flir sie war. Es ist wichtig, darauf hinzuweisen, moglichst eine Situation auszuwahlen, die sie bzgl. ihres
,Schweregrades’ auf einer Skala von 1-10 auf der 5 oder 6 einordnen wirden, damit ein Einstieg in sehr
belastende Situationen mit verbundener Retraumatisierung vermieden wird. Sie kénnen die Ubung wie
folgt einfihren: ,Ich méchte heute mit Ihnen auf ein Erlebnis Ihrer Kindheit schauen, das Sie gepragt
hat - nicht weil es schén war, sondern weil es belastend war. Erinnern Sie sich an eine Situation, in der
Sie verletzt wurden, vielleicht kérperlich oder aber seelisch. Es kann eine Situation sein, in der Sie Angst
hatten, in der Sie vielleicht beschdmt oder ausgelacht wurden von irgendjemanden in der Schule oder in
der Familie*, oder eine Situation, in der Sie sich allein und verlassen geftihlt haben. Suchen Sie nicht nach
der allerschlimmsten Erinnerung, sondern eher nach einer, mit der Sie schon einen Umgang gefunden
haben, oder die Sie selbst eher als ,mittelschlimm’ bezeichnen wiirden, d.h. die sie auf einer Skala von 1
bis 10 so ungefahr auf der 5 einordnen wiirden.”

Lassen Sie den Teilnehmenden Zeit. Wenn alle fiir sich ein Erlebnis ausgewahlt haben, beginnt ein_e Teil-
nehmer_in mit der Ubung, in unserem Beispiel der 21-jahrige Benni. Dazu wird er zunichst befragt, wie
alt er bei diesem Ereignis war. Sein Name wird nun mit der Altersangabe auf eine Metaplankarte notiert
und auf einen freien Stuhl gelegt. ,Dort nimmt nun dein jingeres Ich Platz, der vierjahrige Benni. Der
Stuhl wird ihm gegeniibergestellt, sodass er das jlingere Ich anschauen kann, wihrend er in der dritten
Person von der Situation berichtet, die diesem Vierjahrigen geschehen ist. Die Coaches begleiten den
Prozess mit Fragen: ,Wie ist es dem kleinen Benni ergangen? Wie hat er sich gefihlt?* und am Ende der
Erzihlung: ,Wann hat sich der kleine Benni wieder - zumindest ein Stlick weit - sicherer gefiihlt?* Die
Coaches achten darauf, dass die Teilnehmenden bei ihrer Erzdhlung nicht in die ,Ich-Perspektive” gera-
ten, sondern die Betrachtung und die Erzahlung aus der erwachsenen Perspektive vornehmen, d. h. Giber
das jiingere Ich in der dritten Person berichten. Dies ist wichtig, damit Distanz gewahrt bleibt und eine
Retraumatisierung, d.h. ein Wiedererleben der Situation und eine Uberflutung mit den damit verbunde-
nen Geflihlen, vermieden werden kann. Die anderen Gruppenteilnehmer_innen werden aufgefordert,
den eigenen Geflihlen und Bildern nachzuspliren, die in ihnen auftauchen, wihrend sie zuhdren.

Dannin werden die anderen Gruppenteilnehmer_innen einbezogen: ,Wenn ihr euch in das
eben gehorte Geschehen einfiihlt, was glaubt ihr, hatte Benni damals gebraucht, was hiatte ihm gut getan
oder zugestanden?” Die Coaches notieren diese Gedanken auf Karten und legen sie auf den Stuhl des
vierjahrigen Benni. Die Person, die (iber das Geschehen berichtet, lasst das, was die anderen mitteilen,
auf sich wirken. Sie muss nichts kommentieren.

Im wird der erwachsene Benni befragt, wie er sich fiihlt und was es bei ihm auslost zu bemer-
ken, was ihm eigentlich zugestanden oder gut getan hitte, als er als Kind in dieser misslichen, verzwei-
felten Lage war.

Die Ubung kann mit den Fragen abgeschlossen werden: ,Wie geht es dir jetzt, welche Gefiihle steigen in
dir auf, wenn du auf den kleinen Vierjahrigen schaust? und ,Gibt es etwas, das du als 21-jahriger, erwach-
sener Benni dem vierjahrigen geben oder sagen mochtest? Damit wird noch ein weiteres Mal markiert,
dass es ein vergangenes Erlebnis ist und es ist wichtig, daftir zu sorgen, dass der_die Einbringende sich
nun wieder davon l6sen kann. Geben Sie auch den anderen Gruppenteilnehmer_innen die Méglichkeit,
mitzuteilen, was sie beschéftigt. Dann setzt der_die nachste Teilnehmer _in fort und berichtet ein Erlebnis.
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,Ich bin mehr als..."

Setting
Coaching im Einzel- oder
Gruppensetting

Zeitaufwand
30 Minuten

Ziele

Die Vielfaltigkeit der eigenen Identitat ent-
decken, Rollen und ihre Anforderungen
wahrnehmen, Prioritaten setzen, Ressourcen
wahrnehmen, Selbstwertstarkung

Materialien
Flipchart, Flipchartstifte
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Die Teilnehmenden werden aufgefordert, ihren Namen in die Mitte eines Flipcharts zu schreiben.
Im Anschluss daran werden sie angeregt zu Giberlegen, welche Rollen sie im Leben innehaben: ,Sie
kdénnen nun um lhren Namen Kreise oder Wolken zeichnen und dort hineinschreiben, welche Rol-
len Sie in Ihrem Leben einnehmen. Wer und was sind Sie alles?” Es kann hilfreich sein, wenn die
Coaches an dieser Stelle ein paar Beispiele nennen: ,Ich bin Elternteil, ich bin Kind, Partner_in, von
Beruf Schlosser_in, ich habe eine Straftat begangen, bin also Tater_in, ich bin inhaftiert, bin also Ge-
fangene_r, ich bin Raucher_in, ich bin Muslim_a...“. Auch Freizeitaktivitdten oder besondere Kom-
petenzen kénnen notiert werden und sollten einen Platz bekommen (z.B. Sportler_in, Musiker_in,
Mitglied in einem Verein / einer Blirgerinitiative / Partei, 0. 4.).

Wenn die Sammlung vollstandig ist, werden die Teilnehmenden nochmal aufgefordert, das Ge-
samtbild zu betrachten: ,Das alles sind Sie. Diese Rollen nehmen Sie in lhrem Leben ein - manche
wahrscheinlich gern, andere vielleicht weniger gern. Jede Rolle erfordert andere Fahigkeiten und
Talente von Ihnen. Vielleicht méchten Sie noch die Rollen markieren, die lhnen besonders gut ge-
fallen, in denen Sie sich wohl fiihlen®. Im anschlieRenden Schritt konnen auch die Rollen identi-
fiziert werden, von denen sich die Teilnehmenden Giberfordert fiihlen oder die sie fiir sich (mittler-
weile) unpassend finden, die sie gerne ,zuriickgeben” bzw. verdndern méchten.

Im Gruppensetting kann anschlieRend an die Einzelarbeit ein Austausch stattfinden.
Die Teilnehmenden kénnen eingeladen werden, mit den anderen zu teilen, wie sie zu
einzelnen Rollen stehen, wo sie ihre Stirken sehen, wie es ihnen mit der Ubung ging,
welche Rollen sie gern ausbauen oder verandern wollen, was sie glauben, fiir eine Ver-
anderung zu brauchen u.a. - die Méglichkeiten sind hier vielfaltig. Im Einzelsetting kann
gut mit den Starken einzelner Anteile weiter gearbeitet werden (z.B. ,was wiirde der
,gro3e Bruder® in Ihnen zu dieser Situation / Frage sagen®). Eine mégliche Option ist
hier, einzelne Anteile weiter auszudifferenzieren - der liebevolle Vater, der wiitende
Vater, der humorvolle Vater, der Giberforderte Vater, [...] - und dann z.B. zu schauen,
was die konstruktiven Anteile dieser Rollen brauchten, um starker oder lauter / selbst-
bewusster zu werden oder umgekehrt, was die eher hinderlichen Anteile gebrauchen
kénnten, um sich zuriickzunehmen (,was wiirde dem wiitenden Vater dabei helfen, sich
zurlickzulehnen, wenn es heikel wird?).

Beispiel:
Taterin/
Inhaftierte e
Gartnerin
Partnerin (Ausbildung
Gartenbau)
fuRball-
begeistert Mutter
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Geschlechterkonstruktionen und
Genderbilder reflektieren

Teil 1
Setting
Coaching im Einzel- oder
Gruppensetting

Zeitaufwand
50-70 Minuten, je nach Anzahl der
ausgewahlten Bestandteile der Ubung

Ziele

Reflexion von Geschlechterrollen und
damit verbundenen Zuschreibungen,
Flexibilisieren von Stereotypen

Materialien
vorbereitete Fragen
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Die Teilnehmenden bearbeiten das Arbeitsblatt in Einzelarbeit. Sie tun dies fiir sich persénlich
und missen nichts davon spater in der Gruppe teilen, au3er sie moéchten dies tatsachlich selbst.
Diese Zusicherung von Freiwilligkeit ermoglicht bei diesem sensiblen Thema eine freiere Ausei-
nandersetzung mit den eigenen Bildern von Geschlecht und damit verknipften Rollenerwartun-
gen an sich selbst und andere.

Das Arbeitsblatt enthalt in einem ersten Teil Aussagen, die von ,stimme gar nicht zu” bis ,stimme
total zu” angekreuzt werden kénnen. Es finden sich u.a. folgende Beispiele: ,Mir fillt es leicht, um
Hilfe zu bitten.”; ,Vor anderen zu weinen, macht mir nichts aus”; ,Ich muss meine Familie beschiit-
zen.”; ,gut kochen zu kénnen, ist mir wichtig”.

Danach folgt eine Auswertung, in der die Teilnehmenden dazu eingeladen werden, den Bezug der
Aussagen in Zusammenhang mit ihren persénlichen Bildern von Geschlecht zu setzen.

Ein letzter Teil beinhaltet Fragen, die etwas weiter flihren und dazu anregen kénnen, zu hinter-
fragen, was in Bezug auf Geschlechterthemen hilfreich und was nicht so hilfreich fiir die Person-
lichkeitsentwicklung gewesen sein kann.

LIn meiner Familie* galt immer folgendes: Jungen* missen... / Madchen* mussen.../

Gab es etwas, mit dem Sie sich selbst wohl gefiihlt haben oder das sie mochten an diesen ,,Regeln”
flir Madchen* und Jungen*? / Gab es etwas, das sich nicht so gut angefihlt hat? Wenn ja, was war
das genau?”

,Gab es Momente fiir Sie, in denen es sich schwer anflihlte, ein_e Junge* / Mann* / Madchen* /
Frau* zu sein? Gab es Situationen, in denen Sie das andere* Geschlecht beneidet haben?*

Im Anschluss an die Bearbeitung des Arbeitsblattes kann ein Austausch in der Gruppe (oder im
Einzelsetting) stattfinden. Hier diirfen die Teilnehmenden ihre Eindriicke und Gedanken teilen,
oder auch Geflihle, die aufkamen. Unterstiitzende Fragen kdnnen sein: ,Ist lhnen etwas beson-
ders aufgefallen?”; ,Was geht Ihnen gerade durch den Kopf, nachdem Sie fiir sich die Fragen rund
um Geschlechterthemen bearbeitet haben?”; ,Gibt es etwas, das fiir Sie neu ist?”

Wichtig ist eine sensible Moderation, die einerseits den Raum 6ffnet flir ein eventuell auch muti-
ges Teilen, die aber durch eine moglichst wertungsfreie Haltung verhindert, dass die Teilnehmen-
den vor allem angepasste Antworten geben, weil sie wissen, was von ihnen erwartet wird, welche
Antworten als ,richtig” gelten.

Hier geht’s zum Arbeitsblatt
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. Die Moderation nennt jeweils ein
Statement, zu dem die Teilnehmenden sich entlang der Skala entsprechend ihrer persénlichen Zu-
stimmung positionieren. Gewahlt werden Statements, die sowohl Klischees aufzeigen - z.B. Jungen
mussen stark sein / ein Mann, der weint, ist schwach / Madchen miissen beschitzt werden / Frauen
mussen sich um die Kinder kiimmern - als auch solche, die vielleicht unerwartet oder auch heraus-
fordernder sind - z.B. ich kenne aus meiner Familie* oder meinem Umfeld Menschen, die schwul,
lesbisch oder queer sind / ich wiinsche meinem Kind, dass es spater gliicklich ist, egal mit wem /
Wenn mich jemand als Madchen* oder als schwul bezeichnet, drgert mich das) - die Fragen sollten
entsprechend vor der Sitzung und zugeschnitten auf die Teilnehmenden zusammengestellt werden.

1. Schritt: Zwei Flipcharts, Uberschriften ,Jungen* sind / miissen / diirfen...” / Madchen* sind / mis-
sen/durfen”. Die Teilnehmenden sammeln Eigenschaften, die sie jeweils Jungen* und Madchen* zu-
weisen. Die typischen Antworten entsprechen hier oft den gangigen Geschlechterrollen-Klischees,
wie dass Jungen® stark seien und nicht weinen diirfen, oder das Madchen mehr fithlen wiirden und
hilfsbereit seien.

2. Schritt: Kurz hinein fihlen - was macht es, diese Liste in Bezug auf Sie selbst zu lesen - fiihlt sich
das gut an? Lost es Druck aus? Kommen andere Gefiihle hoch, wie z.B. Traurigkeit, weil ein_e Teil-
nehmer_in die Erfahrung gemacht hat, 6fter abgewertet zu werden aufgrund irgendeiner Eigen-
schaft, die als abweichend galt? Was denken Sie, wie sich kleine Jungen™* oder vielleicht lhr eigener
Sohn fiihlt, wenn er von diesen Vorgaben weil3? Was macht es mit Madchen* oder der eigenen Toch-
ter? Was ist mit Kindern, die nicht in diese Schablonen von Madchen* und Jungen* passen oder die
sich auch gar nicht als das eine oder das andere einordnen wollen?

Regen Sie die Teilnehmenden an, die eigenen Gedanken und Eindriicke mit den anderen zu teilen.

AbschlieBend kann durch den_die Coach noch kurz eine etwas erweiterte Perspektive eingebracht
werden. So kann, falls es in der Diskussion miteinander nicht ohnehin schon aufkam, darauf hin-
gewiesen werden, dass die vorhandenen Stereotype uns alle betreffen und einschranken. Dartiber,
dass sie so tief verankert sind und uns von klein auf beeinflussen, engen sie unsere Denk- und Hand-
lungsoptionen ein - sei es bei der Berufswahl oder beim Zeigen von Gefiihlen und hemmen unsere
freie und kreative Entfaltung als Menschen. So sind diese festgeschriebenen Vorstellungen nach-
haltig fur die gesamte Gesellschaft von Nachteil.

Eine Fortsetzung der in dieser Ubung bisher noch sehr binir orientierten Auseinandersetzung mit
Geschlechterthemen kann in der nichsten Ubung folgen. Dort kann durch die gezielte Auswahl der
gezeigten Beitrage auch ein Einstieg in die Reflexion von Geschlecht jenseits der binidren Vorstel-
lung von Jungen* / Mannern* und Madchen* / Frauen* gesetzt werden.
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Geschlechterkonstruktionen und
Genderbilder reflektieren

Teil 2

Setting
Coaching im Einzel- oder
Gruppensetting

Zeitaufwand
45-120 Minuten / je nach Lange der
ausgewahlten Filmsequenz

Ziele

Reflexion von Geschlechterrollen und
damit verbundenen Zuschreibungen,
Austausch zu Geschlechter-Diversitat
initileren

Materialien
Ausgewahlte Filmsequenzen auf Tablet
oder Laptop®, vorbereitete Fragen

X @ &

6 Mit der JVA ist vorab abzustimmen, ob Sie ein Gerét flr diesen Zweck mitbringen dirfen.
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Diese Ubung ist eine Vertiefung der vorangegangenen Ubung zur Selbstreflexion. Es empfiehlt
sich, diese beiden Ubungen aufeinander aufbauend einzusetzen.

Es gibt eine groBere Auswahl von Filmen und Beitragen, die das Thema Genderzuschreibungen
und Geschlechterrollen thematisieren und kritisch beleuchten - und sowohl die Perspektive der
Eltern als auch die der Kinder zeigen. Damit bieten sie eine gute Diskussionsgrundlage im Set-
ting der Elterncoachings. Zudem erméglicht der Einstieg tiber einen Film einen Bezug, der es den
Klient_innen erfahrungsgemaf leichter macht, sich den Themen anzunahern, ohne direkt selbst im
Fokus zu stehen.

Uber die Auswahl der Sequenzen kann gezielt auch ein Thema wie Geschlechtervielfalt gesetzt wer-
den,um Uber die Vorstellung von nur zwei vorhandenen Geschlechtern einen Austausch anzuregen.

Empfehlenswert sind u.a. folgende Filme: Holly Siz - The Light (Videoclip, 4°), ,Listen” - trans teen short
film (Videoclip 4,5’), Warum Geschlechterrollen zum Problem werden kénnen (Doku, 9’).

Hier geht’s zur Film-Liste

In der umfangreichen Liste sind Filmempfehlungen zu unterschiedlichen Themen rund um Ge-
schlecht und Gender zu finden. Alle Filme sind Gber Youtube oder Instagram frei verfiigbar, entspre-
chende Links sind ebenfalls in der Liste. Je nach eingeplanter Zeit kann entweder der Film in Gesamt-
lange gezeigt oder Sequenzen ausgewahlt werden, tiber die dann im Anschluss diskutiert wird.

Geeignete Fragen fiir die Reflexion des Videoclips Holly Siz - The Light kbnnen sein:

e Was berihrt Sie?

e Welche Uberlegungen / Gefiihle veranlassen die Eltern vermutlich, ,nicht gender-konformes’
Verhalten ihres Kindes zu unterstiitzen bzw. es abzulehnen? Mit welchen Befiirchtungen,
Angsten setzen sie sich méglicherweise auseinander? Wenn sich ihre Haltung verandert, was
vermuten Sie, ist der Grund daftir?

e Wie schaut das Umfeld der Familie* auf das Verhalten des Kindes? Welche Reaktionen werden
sichtbar? Beobachten Sie: welchen Einfluss haben die Reaktionen auf das Kind?

e  Wiebedeutsam ist es fiir die Eltern, von der Umgebung als ,normal“ angesehen zu werden?

e Wiewirden Sie an der Stelle der Mutter bzw. des Vaters handeln?

)
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Es st hilfreich, selbst als Coach sowohl die Filme zu kennen als auch ,gewappnet” zu sein flir abwertende
oder skeptische Reaktionen. Es geschieht nicht selten, dass Teilnehmende z.B. dufSern, dass es in ihrer
Familie ,sowas” nicht gibt oder ,die kénnen ja machen, was sie wollen, aber mir sollen sie nicht zu nah
kommen”. Es kann sein, dass die Teilnehmenden, die Vorbehalte haben, schneller und lauter reagieren als
diejenigen, die Diversitdt begriifden oder akzeptierende Gedanken haben. Hier braucht es an manchen
Stellen das Selbstbewusstsein, Position zu beziehen und an anderen die Sensibilitdt, den Raum fiir die
unterschiedlichen Sichtweisen so zu halten, dass keine_r sich bewertet fiihlt und: dass auch zurtickhal-
tendere Menschen die Gelegenheit haben, ihre Sichtweisen zu teilen und gehért zu werden.
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,That's my life

Das ist mein Leben!”

Setting
Coaching im Einzelsetting

Zeitaufwand
45-60 Minuten

Ziele

Sich pragende schwierige, schmerzhafte wie auch
gliickliche, unbeschwerte und bestarkende Ereignisse
im Leben vergegenwartigen; sich der daraus entstande-
nen inneren Krafte wie auch der Personen im Umfeld,
die unterstiitzend waren und sind, bewusst werden, sich
als aktive_r Gestalter_in des Lebens wahrnehmen

Materialien
Schnur oder Seil* von ca. 2-3 m Lange, eine Aus-

©
©
x

wahl von Symbolen fiir kreative Aufstellungsarbei-
tenund / oder eine Auswahl von Bild- oder Kunst-
postkarten’

7 Kléren Sie mit der JVA, ob das Einbringen von Schnur oder Seil erlaubt ist, ansonsten arbeiten Sie mit einer ,gedachten Linie". Symbole
konnen z.B. Tierfiguren (Spielwarenhandel) sein oder aber Naturmaterialien (Muscheln, (Edel)Steine, Treibholz), Playmobilfiguren, Fund-
stlicke aus der Kinderspielzeugkiste (kann auf Flohmarkten giinstig erstanden werden) bzw. Gegensténde, die auch zum therapeutischen
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Durchfiihrung:

Der_die Klient_in legt zunachst die Schnur oder das Seil als Symbol seiner_ihrer Lebenslinie auf
den Boden - diese kann Kurven enthalten oder aber eine - mehr oder weniger - gerade Linie dar-
stellen. Der_die Klient_in bestimmt, in welcher Richtung die Vergangenheit und wo die Zukunft
liegt. Sinnvoll kann es sein, auch den aktuellen Tag als Zeitpunkt auf der Linie zu bestimmen, damit
ggf. noch ein Seil ergénzt werden kann, um die Zeit in der Zukunft abzubilden.

Als Einstieg ist es sinnvoll, mit zwei Ereignissen zu beginnen, die dem_der Klient_in relativ leicht
fallen werden und die damit zwei Eckpunkte bilden: dem Tag der Geburt und dem aktuellen Tag. Sie
kénnen die Ubung also so weiterfiihren:

,Dies ist also die Linie Ihres Lebens, hier beginnt sie und hier, so haben Sie eben gesagt, befindet sich
der Tag heute, an dem wir uns hier in diesem Raum zum vierten Mal zum Coaching treffen, und hier
geht es weiter in die Zukunft, das sind die vielen Jahre, die Jahrzehnte, die noch vor lhnen liegen. Als
erstes wirde ich Sie bitten, fiir den Tag Ihrer Geburt, fir den Tag, an dem Sie ins Leben getreten sind,
ein Symbol auszuwahlen®. Wenn der_die Klient_in ein Symbol ausgewahlt und platziert hat, kdnnen
Sie sie_ihn anregen, fiir den heutigen Tag ein Symbol zu wahlen: ,Flr den Tag heute, an dem wir uns
hier in diesem Raum der JVA zum Coaching treffen, im Coaching, in dem Sie Uber lhre Elternrolle
nachdenken, dariber sprechen, wie Sie dafiir sorgen kdnnen, dass lhre Kinder die Zeit Ihrer Inhaf-
tierung gut Uberstehen. Wenn diese beiden Zeitpunkte mit Symbolen ausgestattet sind, kdnnen Sie
fragen, welche wichtigen gliicklichen, wie auch schwierig auszuhaltenden Ereignisse im Leben er_sie
erinnert, die zwischen diesen beiden Punkten, dem ,heute” und dem Tag der Geburt stattgefunden
haben. Begleiten Sie den_die Klient_in in ihren Erinnerungen, indem Sie Etappen und Ubergénge be-
nennen, wie z.B. Eintritt in den Kindergarten, Schulbeginn, Pubertat. Ermutigen Sie lhre_n Klient_in,
auch kleine Momente der Freude, des Erfolgs zu erinnern - zuweilen kommen hier Dinge zum Vor-
schein, die vielleicht noch nie als Erfolg gewlirdigt, als Gliicksankerpunkte bemerkt worden sind. Bei
schmerzlichen Ereignissen ist es bedeutsam zu fragen, was oder auch wer ihr_ihm geholfen hat, dies
zu Uberleben oder durchzustehen, auch um nicht in die negative Erinnerung einzusteigen und statt-
dessen Ressourcen freizulegen. Vielleicht war es eine Person seines_ihres Umfeldes oder eine innere
Kraft - wichtig ist, auch dafiir ein Symbol auswéahlen zu lassen.

Grundsdtzlich ist bei dieser Ubung zu beachten, dass ein duBerst behutsames Vorgehen wichtig ist. Zu
bedenken ist, dass Klient_innen, die schmerzliche und traumatische Erlebnisse in ihrer Kindheit durchlebt
und durchgestanden haben, méglicherweise - und dies aus guten Griinden - vermeiden werden, dartiber
zu sprechen. Dies geschieht aus Selbstschutz und ist unbedingt zu akzeptieren. Eine Briicke kann es bilden,
ein Symbol fiir das zu wdhlen, ,liber das nicht gesprochen werden soll / will*.

Wenn in der Vergangenheit ungefahr drei bis flinf positive und drei bis maximal fiinf negative Er-
eignisse mit Symbolen dargestellt worden sind (achten Sie hier mit lhren Fragen auf eine Ausge-
wogenheit!), kénnen Sie einen Blick in die Zukunft werfen. Fiir die Vorhaben und Wiinsche in der
ndheren oder weiteren Zukunft kénnen ebenfalls ein, zwei oder drei Symbole gewahlt werden.
Zum Abschluss schauen Sie gemeinsam mit dem_der Klient_in auf die Lebenslinie und lassen den
Eindruck des Bildes wirken. ,Wie geht es lhnen? Wie ist es, auf |hr Leben zu schauen?” kann eine
geeignete Frage sein, mit der Sie diese Ubung beenden.




Reflexion von handlungs-
leitenden Werten und Normen

Ebenso wie die Reflexion der Geschlechterrollen sind auch Werte und Ideologien bzw. Ideologie-
fragmente und ihre Auswirkungen auf das eigene Leben und das der Kinder, fiir die die Klient_in-
nen als Eltern Erziehungsverantwortung tragen, ein Thema, das den gesamten Coachingprozess
durchzieht. Die Reflexion menschenfeindlicher Einstellungsmuster, die sich in diskriminierenden
sowie pauschalisierend-abwertenden AuBerungen zeigen, erfolgt immer dann, wenn im Diskus-
sionsverlauf von Teilnehmenden einschlagige Statements oder Bemerkungen geduf3ert werden.
Kritisches Hinterfragen mit einer neugierig-interessierten, nicht-moralisierenden Haltung und
gleichzeitig einer eindeutigen Positionierung gegeniliber den geduBerten Vorurteilen, Abwertun-
gen oder Parolen ebnet den Klient_innen den Weg, die Motive solcher AuBerungen zu identifi-
zieren, Zusammenhange zwischen diskriminierenden AuBerungen und ldeologiefragmenten zu
erkennen und diese selbstkritisch zu reflektieren.

Wir gehen davon aus, dass das Bedirfnis nach Sinn, Anerkennung und Zugehorigkeit einen nicht
unerheblichen Teil dazu beitragt, sich Gruppen zuzuwenden, die rassistische, antisemitische oder
homophobe und queerfeindliche Einstellungen vertreten. Da - systemisch gedacht - instruktive
Interaktion nicht méglich ist, d. h. niemand zwangsweise dazu gebracht werden kann, Glaubens-
muster und Werte zu verandern, wird im Coaching mit sokratischen Fragen, mit Werte reflektie-
renden Methoden und analogen Techniken aus der systemischen Familientherapie gearbeitet -
Ansatze, die geeignet sind, mit Klient_innen Giber Werte und Erziehungsnormen ins Gesprach zu
kommen und ggf. Zweifel an ideologisierten Deutungen, insofern sie eine Rolle spielen, auszulésen.
Ziel ist es, bisher etablierte Denk- und Handlungsmuster zu verandern, indem zusammen mit den
Klient_innen erarbeitet wird, welche Werte, Motive und Bediirfnisse hinter den bisherigen Uber-
zeugungen liegen. Im nachsten Schritt gilt es herauszuarbeiten, welche Maoglichkeiten es gibt, die-
se Bediirfnisse anzuerkennen und zu befriedigen, ohne abwertende Haltungen einzunehmen und
gewaltvolle Aktionen gegenliber Personen(gruppen) in Kauf zu nehmen. Damit das gelingen kann,
werden die Vorstellungen der Klient_innen in Bezug auf ihre eigene Lebensgestaltung und die da-
mit verbundenen Werte erforscht und sortiert. Die dazugehérigen Lebensbereiche und die damit
verkniipften, positiven wie negativen, Gefiihle werden identifiziert und ein Transfer in konkretes
Handeln angeregt. Dies ist die Voraussetzung fiir eine produktive Auseinandersetzung damit, wel-
che Werte, Haltungen und Normen die Eltern an ihre Kinder weitergeben und wie sie zukiinftig
leben und handeln wollen.

In der Haltung der_des Coaches ist es bedeutsam, eine Grundhaltung zu vertreten, die davon aus-
geht, dass Menschen ihr Denken und Handeln dndern kénnen, wenn sie entsprechende Impulse be-
kommen und fur sich selbst einen Wert darin erkennen, bisher Vertretenes zu tiberdenken. Dies kann
im Prozess und im Gegentiber mit teils sehr stark abwertenden Positionen herausfordernd sein. Zu-
dem sind wir gefragt, unsere eigenen Reaktionen und Gedanken daraufhin zu Gberpriifen, inwiefern
auch wir selbst starren Vorstellungen und Vorannahmen zu den Menschen, die uns gegentiber sitzen,
unterliegen und z.B. davon ausgehen, dass ein Giberzeugter Rechtsradikaler auch schlecht mit seiner
Partnerin umgeht, oder eine strengglaubige Muslima queerfeindliche Haltungen vertritt. Ein regel-
maRBiger Austausch mit Fachkolleg_innen, Fortbildungen und Supervision sind hier unbedingt nétig,
um zu der angestrebten Grundhaltung zurilickfinden zu kénnen, sollte sie aus dem Blick geraten sein.
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,Was ist es mir Wert?“

Setting
Coaching im Einzel- oder
Gruppensetting

Zeitaufwand
45 Minuten

Ziele
sich eigene Wertvorstellungen bewusst-
machen und sie (kritisch) reflektieren

Materialien
Flipchart und Stifte, Liste mit Werten

Hier geht’s zum Arbeitsblatt
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Bevor der_die Klient_in aufgefordert wird, eigene Werte zu benennen ist eine Auseinandersetzung
mit der Definition von Werten erforderlich. Ein moglicher Einstieg kdnnte sein: ,Werte sind ge-
wahlte Richtungen, keine zu erreichenden Endpunkte. Einen Wert erreicht man mdoglicherweise
nie vollkommen. Er ist wie der Polarstern fiir eine Wanderin, er gibt die Richtung an. Ich kann mich
jeden Tag neu nach meinem Wert ausrichten (Bsp.: Ein guter Vater sein). Das Ziel aber, immer ein
guter Vater zu sein, ist realistisch geschaut nicht zu erreichen. In diesem Fall kénnte eine Ausrich-
tung an meinem Wert bedeuten, mich fiir unglinstiges Handeln, z.B. wenn ich laut geworden bin,
bei meinem Kind zu entschuldigen”.

AnschlielRend wird der_die Klient_in gefragt, welche Werte fiir sie_ihn wichtig sind. Der_die Kli-
ent_in soll sich dabei, fiir die bessere Uberschaubarkeit in der Weiterarbeit, méglichst auf 10-15
Werte begrenzen. Sollte es schwer fallen, selbst Werte zu benennen, unterstiitzen Sie als Coach
mit Beispielen. Das Arbeitsblatt kann hier als Orientierung dienen.

In der Weiterarbeit mit den ausgewahlten Werten gibt es nun verschiedene Vorgehensweisen.

e  Woher kommen diese Werte? Woran erinnern sie Sie? Wie fihlen sie sich an?

o Welche Werte sind die finf wichtigsten fiir Sie und warum?

e Welche Werte kdnnten Sie mehr in den Fokus riicken, um in lhrem Leben zufriedener und
gliicklicher zu sein und es sinnerfillter zu empfinden?

e  Welche Werte kénnen zunachst vernachlassigt oder nach hinten geschoben werden?

e Welche Werte spielen andere Werte aus oder konkurrieren miteinander (wie z.B.: Leistung
und Ruhe)?

e  Welche Werte stehen vermutlich im Konflikt mit denen anderer Menschen?

e  Welcher Wert ist in welchem der folgenden Lebensbereiche besonders wichtig?
e Beziehungen / Familie* / Elternschaft
e Arbeit / Beruf / Ausbildung
e Freizeit / Freundschaft
e Politisches oder gesellschaftliches Engagement / Religion / Spiritualitdt / Glaube
e  Gesundheit / korperliches Wohlbefinden / persénliches Wachstum

In der Auswertung der Ubung kann es stirkend sein, zusatzlich zu erfragen, wie es sich angefiihlt
hat, sich tber die eigenen Werte Gedanken zu machen. oder auch eine Verankerung eines zentra-
len Wertes im Alltag zu erfragen: ,Was kénnen Sie konkret tun, um sich im Alltag daran zu erinnern
und diese_n Wert_e im Blick zu behalten?” Dies kann auch eine Einladung zu einem Alltagsexperi-
ment sein, das in folgenden Sitzungen nochmal aufgegriffen werden kann.
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,Was bringt mich meinen
Werten naher?”

Reflexion mit der ACT-Matrix

in Anlehnung an Polk & Schoendorf 2016

°°, Setting
° @ e Coachingim Einzelsetting
b °
o0
(]
Zeitaufwand
90 Minuten

/ Ziele

o Sensibilitat fiir wertorientiertes
Handeln; Erweiterung der psychischen
Flexibilitat

Materialien

Vorbereitetes Flipchartpapier mit der
aufgezeichneten Matrix-Grundstruktur
(s. Grafik); Stifte in verschiedenen Farben;
Zusammenstellung von Fragen, mit denen
durch die Ubung gefiihrt wird
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Zuerst wird der_dem Klient_in die ACT Matrix auf einem Flipchartpapier oder einem Arbeitspapier
erlautert:

Vermeidung, Kampf, Kontrolle Annahrungsverhalten und Ziele
(Wie gehe ich mit den Barrieren um und (Was tueich fir das,
fiihre mich dadurch von dem weg, was mir wichtig ist im Leben?
was mir wichtig ist?) Was will ich noch tun?)
innere Barrieren und Belastungen Wichtigkeiten, Werte und Bediirfnisse
(Was halt mich ab, von dem, was mir (Wer und was ist wirklich
wirklich wichtig ist?) wichtig im Leben?)

Hilfreich kann sein, die Klient_innen darauf hinzuweisen, dass diese Matrix nur eine von vielen Be-
trachtungsweisen ist, die helfen kdnnen, zu entscheiden, was - trotz aller Hindernisse - wichtig ist.
Der_die Klient_in wird nun eingeladen, im Quadranten unten rechts zu beginnen. Folgende Fragen
kénnen bei der Suche nach den eigenen Werten unterstiitzen: ,Woflr wollen Sie eintreten? Wofiir
lohnt es sich zu leben? Wie wollen Sie die kurze Zeitspanne nutzen, die lhnen auf diesem Planeten
geschenkt ist? Wenn Geld oder Zeit keine Rolle spielen wiirden, was wiirden Sie dann kurzfristig (von
jetzt an gesehen bis in ca. ein bis zwei Jahren) und langfristig (die nachsten zehn bis ... Jahre) tun?”
Falls Sie bereits Ubung Nr. 10 bearbeitet haben, kdnnen Sie hier darauf Bezug nehmen.

Im nachsten Schritt kann mit dem Quadranten unten links weitergearbeitet werden. Gefragt wird
hier nach unerwiinschten Gedanken, Geflihlen, Empfindungen, Erinnerungen, Assoziationen,
Selbst-Konzepten und Glaubenssatzen, die den_die Klient_in von einem werteorientierten Han-
deln wegflihren. Wichtig ist es, diese identifizierten Gedanken und Gefiihle als ein inneres Erleben
der_des Klient_in zu kennzeichnen. Diese Gedanken und Gefiihle haben zwar eine reale Wirkung
auf das eigene Erleben; es ist aber auch maoglich, ihrem Sog nicht nachzugeben und hilfreichere
Alternativen zu suchen.

Darauffolgend kann beispielsweise mit der Frage: ,Was tun Sie, wenn diese Gedanken und Gefiihle
auftauchen?” ablenkendes, vermeidendes, griibelndes, sorgenvolles oder selbstschidigendes Ver-
halten abgefragt und im Quadranten oben links erfasst werden. Laden Sie die_den Klient_in auch
dazu ein, zuerst auf die kurzzeitigen und anschlieBend auf die langfristigen Auswirkungen sei-
ner_ihrer Gedanken und Handlungen zu schauen. Zusatzlich helfen die Coaches den Klient_innen
dabei, die Zwickmuhle oder das ,Steckenbleiben” zwischen den beiden linken Quadranten in der
Weg-Bewegung. Das ist durch die Spiralen, die dabei entstehen kénnen, im Schaubild dargestellt.
Dabei geht es weniger um eine Bewertung, als darum, die Orientierung starker auf die erarbeite-
ten Werte auszurichten.
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Im letzten Schritt findet die Re-Orientierung auf die Hin-Bewegungen statt (Quadrant oben
rechts). Hier ist unsere Erfahrung, dass es sinnvoll ist, sich moglichst konkret auf zukinftige Situa-
tionen zu fokussieren, wertebasierte Ziele festzulegen und davon konkrete Handlungen ableiten
zu lassen, die die Klient_innen zu ihren Werten ,hin“ fihren. Hilfreiche Fragen kénnen hier sein:

~Woran erkennen Sie, dass Sie lhre Werte leben? Was waren Sie bereit, daflir zu tun? Welchen
kleinen Schritt kénnen Sie sich vorstellen, in Richtung Ihrer Werte zu gehen? Was brauchen Sie fir
einen solchen ersten Schritt? Wer kénnte Sie dabei unterstlitzen? Welcher Zeitpunkt ware glins-
tig? Wie sicher sind Sie sich, dass Sie Ihr Vorhaben in die Tat umsetzen werden (evt. Skalierung
nutzen!)? Was ware das Erste, was Sie in Ihrem Handeln als Unterschied bemerken wiirden?*

3. Was tue ich zur Erleichterung?
Ablenkung, Vermeidung, Selbstschadigung
e ,Ichnehme Drogen.

e, Ichbinschnell aggressivam Telefon.*

e Ichbeschimpfe nahestehende Personen:’

2. Was halt mich ab von dem was wichtig ist?
Gedanken, Gefiihle, Erfahrungen, Glaubenssitze
e Ichfihle mich schuldigim Knast zu sein.’

e ,Meinen Tochtern kénnte was passieren.

e lchfiihle Wut und Hass in mir*

Selbstbeobachtung

4. Was kann ich konkret dafiir tun?

Woran erkenne ich, dass ich meine Werte lebe?
Was bin ich bereit, dafiir zu tun?

e lIchbleibe ruhig am Telefon.’

e Ichschreibe wieder Briefe.

e Ich konzentriere mich auf meine Ausbildung.

> hin zu

1. Wer oder was ist mir wichtig? Wofiir wollen Sie
eintreten? Wofiir lohnt es sich zu leben?

e Familie / Kontakt zu meinen Kindern*

e ,Ausbildung zum Tischler”

e ,Gesundheit/ fit bleiben”

Beispiel einer Werte-Reflexion mit der ACT-Matrix von einem 31-jdhrigen mdnnlichen Inhaftierten, Vater zweier
Tochter (9 und 6 Jahre alt), er ist seit 2 1/ 2 Jahren inhaftiert, er hofft auf seine Entlassung nach 2 / 3 der Haftstrafe

in 9 Monaten.
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Arbeit mit Glaubenssatzen

Setting
Coaching im Einzel- oder Gruppensetting

Zeitaufwand
90 Minuten

Ziele

Eigene Werte und Uberzeugungen
identifizieren und ihre Herkunft, ihre
Aktualitat und ihre Stimmigkeit priifen

Materialien

passende Fragen - nach Bedarf aus ver-
schiedenen Lebensbereichen - fiir die
jeweilige Adressat_innen-Gruppe
zusammenstellen alternativ das Arbeits-
blatt nutzen; Stifte

Z @ &
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Die Arbeit mit Glaubenssatzen kann die Klient_innen in Kontakt bringen mit ihren eigenen inneren
Uberzeugungen und Annahmen iiber sich selbst. Die meisten Menschen haben {iber schmerzliche
zwischenmenschliche Erfahrungen Botschaften Uber sich abgespeichert, die nicht hilfreich oder
wertschatzend sind. So glauben sie z.B. nicht gut genug zu sein oder es anderen immer recht ma-
chen zu miissen, um akzeptiert und geliebt zu werden. Diese Selbstannahmen sind sehr wirksamin
unserem Denken und tauchen tiber innere kritische Stimmen immer wieder auf, v.a. wenn wir Miss-
erfolge und Enttduschungen erleben oder groRe Entscheidungen treffen miissen. Sie Gbersetzen
sich in unser Handeln. Die eigenen Glaubenssatze zu erkennen, ist ein wichtiger Schritt auf dem
Weg zu alternativen Handlungsweisen. Wir kénnen sie nur bearbeiten, wenn wir erkennen, woher
sie kommen, woflir sie einmal nétig waren (z.B. um als Kind eine schwierige Lage zu tiberstehen)
und dass wir sie im Hier und Jetzt aktiv durch positivere und hilfreichere Satze ersetzen kénnen.
Sie kénnen als Coach selbst aktiv Ubungen wie diese einbringen und so die Klient_innen auf der
Suche nach ihren inneren Uberzeugungen begleiten. Sie kénnen aber auch Sitze aufgreifen, die
haufiger im Coaching von den Klient_innen geduf3ert werden. Wenn z.B. ein_e Klient_in haufiger
sagt ,ich kriege das sowieso nicht hin” oder ,ich bin dafiir zu doof”, kann das ein Anlass sein, das zu
bemerken und mit der hier vorgestellten Variante B dariiber eine Reflexion zu initiieren.

Die Teilnehmenden beantworten zunachst die folgenden Fragen in Eigenarbeit. Es kann hier u.U.
begleitende Hilfestellung notig sein. Danach kdnnen Sie die Gruppe zu einem Austausch Uber die
Antworten anregen.

e Was nehme ich tiber mich an - wie denke ich grundsatzlich Gber mich?

. ich muss...

o ichdarf / ich darf nicht...
. ich sollte...

. ich bin...

(Bsp.: ,ich muss stark sein®, ,ich darf nicht weinen®, ,ich bin nicht gut genug")
Folgende Auswahl von Fragen eignen sich, um die formulierten Satze zu reflektieren:
o Wie denke ich Giber andere Mitmenschen - was nehme ich liber diese an?
° Wenn Sie sich Ihre Antworten anschauen... Welche dieser Aussagen denken Sie,
ist am aktivsten in Ihnen, welche taucht am haufigsten auf oder ist sogar zu einer

Art Lebensregel geworden?

. Woher kommen diese Gedanken zu mir und anderen? Woher kenne ich diese Satze?
Gibt es evtl. eine wichtige Bezugsperson, die diese Satze gesagt hat?

. Diese starkste, wirkungsvollste Aussage / Annahme... Wofiir war diese einmal
gut oder hilfreich?

° Gibt es Vorteile oder einen Nutzen, den das heute noch fiir mich hat?

. Welches sind die Nachteile oder Hindernisse, die das heute fiir mich hat?

43



. Wenn ein_e gute_r Freund_in von mir so iber sich selbst denken wiirde, was wiirde
ichihm_ihr sagen?

° Sie kdnnen die Perspektive verandern und eine hilfreichere Lebensregel fiir sich
aufstellen! Wie kénnte diese lauten? (Bsp.: ich kann..., ich darf...)

. Welche Verhaltensweise(n) wiirde zu dieser neuen Sicht gehdren? Wie mochte
ich mit mir umgehen?

° Wie kann ich mich im Alltag an diese neue Sicht erinnern? Was koénnte dafiir
hilf reich sein?

Diese Variante eignet sich gut fiir das Einzelsetting.

Zunachst geht es darum, einen Glaubenssatz zu finden oder einen aufzugreifen, den die_der Kli-
ent_in im Coaching benannt hat (,ich bin ein Versager”, ,ich bin nichts wert”).

Diesen Glaubenssatz, den Sie mit dem_der Klient_in identifiziert haben, schreiben Sie auf ein Flip-
chart. Darunter notieren Sie die Reflexionsfragen. Sie konnen auch den_die Klient_in selbst schrei-
ben lassen. Das kann die Wirkung verstarken.
Im Abschluss bearbeiten Sie die folgenden vier Fragen nacheinander.

1. Ist das wahr? (ja / nein)

2. Kénnen Sie mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist? (ja / nein)

3. Wie reagieren Sie und: was passiert in Ihnen, wenn Sie diesen Gedanken glauben?

4. Wer wiren Sie ohne den Gedanken? An dieser Stelle kdnnen Sie gerne etwas
verweilen und genauer nachhaken.

AbschlieBend konnen Sie den Satz so umformulieren, dass er sich 6ffnender, leichter anfiihlt.
Notieren Sie diesen Satz ebenfalls.

Hier geht’s zum Arbeitsblatt
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,Sie haben Post!”

Setting
Coaching im Einzel- oder Gruppensetting

Zeitaufwand
60 Minuten

Ziele
Reflexion eigener Werte
in der Erziehung

Materialien
Briefpapier und Stift, einen Briefumschlag
(evtl. mit Briefmarke) pro Teilnehmende
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Die Ubung erfordert einen komplexen Perspektivwechsel, Sie sollten daher genug Zeit einplanen,
in die verschiedenen Sichtweisen einzufiihren. Sie konnten zum Beispiel so beginnen:

sich habe jetzt ein etwas verriicktes Gedankenexperiment mit lhnen vor. Soll ich lhnen sagen, wie
es geht? [Diese Frage |6st in der Regel Neugier bei den Klient_innen aus und erfragt gleichzeitig
ihr Einverstandnis, fortzufahren] Okay, stellen Sie sich vor, wir beamen uns jetzt - sagen wir mal -
zwanzig Jahre in die Zukunft. Ihr Kind....[Name des Kindes] ist also .... [Alter einsetzen]. Sie waren
im wunderbaren Alter von ... [Alter einsetzen], planen vielleicht gerade ihren [Zahl einsetzen] Ge-
burtstag, und sind - wenn wir jetzt mal annehmen, es geht so gut weiter, wie Sie es sich jetzt vor-
genommen haben - in einer ganz stabilen Lebenssituation, haben vielleicht einen Job als [...], leben
in einer Partner_innenschaft oder auch nicht. Jedenfalls schauen Sie ganz zufrieden in die Zukunft
und stehen gut und mit beiden Beinen im Leben. (Es empfiehlt sich, diese Passage mit (positiven)
Elementen des jeweiligen Lebensalters zugeschnitten auf den_die Klient_in zu unterfiittern / aus-
zuschmiicken).

Stellen Sie sich nun weiter vor, Sie gehen an diesem Morgen, den wir uns jetzt gerade vorstellen,
zum Backer, um frische Brétchen zu holen - die Sonne scheint und Sie haben mitten in der Woche
einen Tag frei. Sie kommen an lhrem Briefkasten vorbei und schauen - eher aus Gewohnheit als
weil Sie etwas Bestimmtes erwarten - hinein. Zu lhrem grof3en Erstaunen finden Sie einen handge-
schriebenen Briefumschlag, der an Sie adressiert ist. Sie drehen den Brief um und sehen als Absen-
der den Namen lhres Kindes. Wow, denken Sie, toll,...[Name des Kindes] schreibt mir einen Brief,
keine Mail oder WhatsApp. Jetzt bin ich gespannt, aber auch ein bisschen aufgeregt’ Neugierig
6ffnen Sie den Brief.

Lieber Papa, liebe Mama, lesen Sie da, ich muss dir unbedingt heute schreiben, und ich muss es dir schrei-
ben, weil Worte, die man sagt, manchmal davonfliegen und ich will aber, dass sie ganz sicher bei dir an-
kommen. Ich will dir heute mitteilen, wie wichtig du flir mich bist. Auch wenn du vielleicht denkst, dass du
nicht alles richtig gemacht hast oder nicht immer fiir mich da warst: Ich verdanke dir so viel...und was das
alles ist, das méchte ich dir heute schreiben...

Ihnen wird vor lauter Freude, so etwas Beriihrendes zu lesen, ein bisschen schwindelig”

Im nachsten Schritt regen Sie den_die Klient_in an, sich genauer auszumalen, was das erwachsene
Kind seinen Eltern genau mitteilen wird, was alles in diesem Brief zu lesen ist. Die Klient_innen
werden eingeladen, sich schreibend dem zu ndhern. Dazu erhalten sie ein Blatt Papier, einen Stift,
15 bis 20 Minuten Zeit und folgende Fragen:

Unterstltzende Fragen, die Sie gut sichtbar z.B. auf einem Flipchart notieren kénnen, sind:

¢  Welche wichtigen Dinge (iber die Welt hat Ihr Kind von Ihnen gelernt? Was haben Sie ihm bei-
gebracht?

o Welche schonen, kostbaren Momente haben Sie dabei gemeinsam erlebt? Beschreiben Sie ei-
nen oder zwei dieser Momente! Beschreiben Sie, was daran so kostbar, so wichtig flir Sie war!

e |hr Kind dankt Ihnen ganz besonders flir etwas. Beschreiben Sie, woflir [Name des Kindes]
Ihnen sehr dankbar ist!

e Sie waren lhrem Kind ein Vorbild - in Bezug auf was? Uberlegen Sie, was Ihr Kind Ihnen
schreibt, was Sie ihm vorgelebt haben.
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Wenn Klient_innen schreiberfahren sind und sich gut in andere Perspektiven hineindenken koén-
nen, kann das Verfassen des Briefes als ,Hausaufgabe®, d.h. als Aufgabe zwischen den Sitzungen
mitgegeben werden. Ansonsten empfiehlt es sich, die Klient_innen einzuladen, den Brief innerhalb
der Sitzung zu schreiben. In der Reflexionsphase lassen sich die Werte, die die Klient_innen ihrem
Kind mitgeben und vermitteln mochten, identifizieren. Hier flieBen oftmals auch Erfahrungen mit
den eigenen Eltern ein, genannt werden Werte, die sie selbst vermittelt und vorgelebt bekommen
hatten, die sie gepragt haben oder die sie verworfen hatten. Es ist sinnvoll, dies aufzugreifen und
zu befragen, was davon sie als Kind positiv und starkend erlebt haben und was sie sich anders ge-
winscht hatten.

Der Brief kann anschlieBend in den Briefumschlag gesteckt und adressiert werden. Entweder neh-
men die Klient_innen den Brief mit oder aber die Coaches schicken den Klient_innen den Brief
nach drei bis sechs Monaten zu. Auf diese Weise kann die Wirkung noch einmal verstarkt werden.

Moglich ist es auch, den_die Klient_in anzuregen, einen Brief an seine_ihre Eltern, Mutter,
Vater oder eine unterstiitzende enge Bezugsperson, die ihn_sie in ihrer Kindheit beim
Aufwachsen begleitet hat, zu schreiben.
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Die elterliche Prasenz finden

In diesem Baustein geht es darum, Erziehungsvorstellungen und -werte zu reflektieren und die
Klient_innen darin zu unterstitzen, sich in ihrer Rolle als Eltern zu finden und handlungsfahig zu
fiihlen. Die elterliche Prasenz kann entlang folgender Fragestellungen reflektiert werden:

e  Welche Werte sind in der Erziehung fiir mich handlungsleitend und wie setze ich sie um?

e Wie - und auch - wie oft und wie zuverlassig bin ich anwesend und beteiligt an der Betreuung
meines Kindes?

e Wie kannich auch aktuell wahrend der Zeit meiner Inhaftierung den Kontakt aufrechterhalten
bzw. was kdnnte ich tun, um ihn zu intensivieren?

o Wie gestalte ich meine Partner_innenschaft, wie organisieren wir gemeinsam die Erziehungs-
arbeit - auch nach einer Trennung: Was brauchen wir, was miissen wir tun, um gemeinsam als
Eltern gut flr unsere Kinder sorgen zu kénnen?

e Wie kann ich meinen Kindern erklaren, dass ich in Haft bin? Was mache ich mit der Befiirch-
tung, dass sie Ausgrenzung oder Mobbing erleben, wenn es bekannt wird? Und wie soll ich da-
mit umgehen, dass sie dann, wenn sie wissen, was ich getan habe, woméglich den Respekt vor
mir verlieren?

e Was wiinsche ich mir fir mein_e Kind_er - zu welchen Menschen sollen sie heranwachsen?

e Welche Grenzen brauche ich und welche braucht mein Kind flr ein wertschatzendes und selbst-
flrsorgendes Miteinander?

Die Vermittlung entwicklungspsychologischer Grundlagen im Baby- und Kleinkindalter kann ein
notwendiger Teil des Coachings sein. Sie ist insbesondere dann bedeutsam, wenn Coaches auffillt,
dass Handlungen und Reaktionen von Kindern fehlinterpretiert werden, z.B. wenn das Schreien
eines Sauglings als Machtmittel empfunden wird oder das Werfen eines Spielzeugs als aggressive
Handlung verstanden und entsprechend sanktioniert wird.

Ein wichtiges Thema in diesem Baustein ist auch der eigene Umgang mit Arger und Wut sowie
Grundlagen einer konstruktiven Konfliktlésung, um Aushandlungsprozesse auf der Elternebene
wie auch im Kontakt mit dem Kind_den Kindern gut managen zu konnen. AuBBerdem finden in die-
sem Kapitel die Themen Selbstflrsorge und Stressreduktion Platz.
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Den eigenen Leuchtturm suchen

Orientierung in der Elternrolle finden

Setting
Coaching im Einzel- oder Gruppensetting

Zeitaufwand
ca. 45 Minuten

Ziele

Auseinandersetzung mit der eigenen
Elternrolle und den Wiinschen und
Erwartungen an sich selbst darin

Materialien
Metaplankarten, Flipchartstifte,
Arbeitsblatt

Hier geht’s zum Arbeitsblatt
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Um den eigenen Kindern eine klare Orientierung geben zu kénnen, ist es wichtig, dass sich Eltern
zunachst selbst dariiber klar werden, was sie ihren Kindern mitgeben mochten.

Je bewegter und herausfordernder die aktuelle Familien*situation ist, z.B. durch die Haft eines EI-
ternteils oder aber auch durch eine Trennung, desto schwieriger ist es, eine klare innere Haltung zu
haben, um den Kindern einen sicheren Riickhalt zu geben. Gerade in diesen Zeiten fehlt zumeist die
notige Ruhe, Zeit und Kraft, um sich zu orientieren und die eigenen Ziele im Blick zu behalten.

Aus diesem Grunde ist es hilfreich, einen inneren Leuchtturm zu finden, der uns Orientierung fir die
eigene Elternrolle und das gemeinsame Familien*leben sein kann. Dieser kann uns auch in stressigen
Zeiten immer wieder daran erinnern, was wichtig ist und in Uberforderungsmomenten die Richtung
weisen. Dabei ist es hilfreich, das Elternsein mit den eigenen Werten zu verknipfen und hier eine
Klarheit zu finden, die auch im Alltagstrubel rasch wieder in Erinnerung gerufen werden kann.

Vielleicht fallt es mir beispielsweise schwer, meinem Kind wirklich meine ungeteilte Aufmerksam-
keit zu schenken. Es ist mir aber wichtig, dass mein Kind sich gut aufgehoben und ernst genommen
fuhlt. Dann kann ich mir Gberlegen, wie mein Tun sein muss, damit ich das erreiche. Kommt mein
Kind mit einem Anliegen zu mir, wahrend ich gerade beschiftigt bin, wende ich mich zum Beispiel
von meiner Tatigkeit ab, gehe in die Hocke oder setze mich meinem Kind gegeniiber und schaue
ihmin die Augen, um zu signalisieren, dass meine Aufmerksamkeit fiir den Moment ihm gehért. Flr
die konkreten Alltagssituationen, die 6fter wiederkehren, kann ich mir als Elternteil einen ,friendly
reminder” installieren.

Ein Leuchtturm gibt mir Orientierung, um mich in die gewlinschte Richtung zu bewegen. Es geht
aber nicht darum, den Leuchtturm selbst zu erreichen. Ware das mein Ziel, wiirde ich (in diesem
Bild) auf Grund laufen. Ich darf zwischendurch vom Kurs abkommen und muss dann eben neu na-
vigieren. Mein Tun und meine Entscheidungen aber kann ich am Licht des Leuchtturms ausrichten
und dadurch kann er Spuren im Familien*leben hinterlassen. So kann es konkret bedeuten, dass
ich als Ziel habe, mir nach der Haftentlassung jede Woche einen speziellen Nachmittag Einzelzeit
mit meinem Kind einzuplanen, weil mir die Verbindung und meine Prasenz darin wichtig ist. Der
Alltag, gerade in der Phase der Neuorientierung, kann es aber mit sich bringen, dass ich dieses Ziel
nicht jede Woche umsetzen kann oder dass ich auch mal unwirsch reagiere, wenn mein Kind diese
versprochene Spezial-Zeit einfordert. Die Richtung beizubehalten und meinen eigenen Wert ernst
zu nehmen, kann hier bedeuten, dass ich mich meinem Kind ankiindige, wenn die Zeit mal nicht
stattfinden kann und dass ich mich entschuldige, wenn ich unfreundlich auf geduBerte Wiinsche
reagiert habe.

Gruppensetting: Die Teilnehmer_innen finden sich in Gruppen zu zweit zusammen. Jede_r erhalt
das Arbeitsblatt mit Vorschlagen fir mogliche Leuchtturmlichter. Die Teilnehmenden tauschen
sich aus und entscheiden, welche Lichter ihnen wichtig sind. AnschlieBend finden sich alle wieder
in der Gesamtgruppe zusammen. Wer mdchte, kann seinen_ihren Leuchtturm in der grof3en Runde
vorstellen.

Im Einzelsetting kénnen Sie das Arbeitsblatt auf Flipchart tGibertragen und die vorgeschlagenen
Reflexionsfragen im Gesprach bearbeiten.
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wdbhlen Sie 2-3, die Ihnen besonders wichtig sind; Sie konnen auch Lichter ergdinzen, die Ihnen hier fehlen

Nihe GroRziigigkeit
Aufmerksamkeit Mut / Ermutigung Aufrichtigkeit
Einfiihlung / Empathie \ / Begeisterung
Respekt ) Y Vertrauen
Verstindnis Geduld
Humor Gerechtigkeit
Glauben Leichtigkeit

e Was brauche ich, um diese Lichter zu sehen und nach ihnen zu handeln?
e Was kann mir helfen, sie wiederzufinden, wenn ich sie aus dem Blick verloren habe?
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,Was ich mir fiir dich wiinsche“

Was Kinder brauchen

Setting
Coaching im Einzel- oder Gruppensetting

Zeitaufwand
ca. 45-55 Minuten

Ziele

Auseinandersetzung mit Bedlirfnissen von

Kindern und einer angemessenen Reaktion
der Eltern / Bezugspersonen, Starkung der
Erziehungskompetenz

Materialien
Moderationskarten in verschiedenen
Farben, Flipchartstifte, Arbeitsblatt U15

Hier geht’s zum Arbeitsblatt
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Diese Methode regt die Teilnehmenden dazu an, sich mit den Wiinschen und Bedtrfnissen ihrer
Kinder auseinanderzusetzen. Welche Eigenschaften wiinsche ich mir fiir sie, welche Zukunftsvi-
sionen. Diese Ubung kniipft an die Reflexion der eigenen Leuchtturm-Lichter in der Elternrolle in
Ubung 14 an.

Das Arbeitsblatt enthilt eine Liste mit verschiedenen Eigenschaften und Fahigkeiten
(von ,empathisch” Giber ,mutig” bis zu ,selbstbewusst”) und darauf abgestimmten Reflexionsfra-
gen. Die Teilnehmenden beschiaftigen sich zundchst persénlich mit der Liste und wahlen Eigen-
schaften und Fahigkeiten aus, die sie sich fiir ihre Kinder wiinschen.

In werden die Teilnehmenden angeregt, aus den Wiinschen, die sie notiert haben, die Be-
dirfnisse der Kinder abzuleiten. Was brauchen Kinder, um die Eigenschaften und Fahigkeiten, die
ich ihnen wiinsche, auch wirklich entwickeln zu kénnen? Was brauchen sie nicht? Was verhindert
und was wiederum foérdert die Entwicklung?

Die Antworten (Stichworte gentigen) auf die Fragen zu hinderlichen, schadigenden Handlungen
kénnen z.B. auf rote Moderationskarten, die Antworten auf férderliche, ,gute” Handlungen auf
griine Moderationskarten notiert werden.

Dann stellen die Teilnehmenden ihre Antworten in der Gruppe vor. Wichtig fiir die Coaches ist,
falls ,Schlagworte” (wie ,Liebe", ,keine Gewalt", ,Geborgenheit®, ,freie Entfaltung” etc.) genannt
werden, dies wertzuschitzen, um dann im Anschluss daran die einzelnen Uberschriften aufmerk-
sam zu befragen: ,Was meinst du mit Liebe - wie splirt ein Kind, dass es geliebt wird?*

In diesem Schritt soll der Transfer von den Bediirfnissen der Kinder zum Handeln als EI-
ternteil stattfinden. Was kann ich als Elternteil konkret zu der gewiinschten Entwicklung und Ent-
faltung meiner Kinder beitragen? Wie méchte ich handeln? Welche konkreten Anderungen werde
ich vornehmen? Und was méchte ich von dem beibehalten, das ich jetzt schon fiir meine Kinder tue?

Falls als Antworten Verneinungen auftauchen, wie ,nicht schlagen”, oder eher allgemeine Begriffe
wie ,frei entfalten”, kdnnen Sie mit Fragen unterstiitzen, sodass auch hier eine Ubersetzung in kon-
kretes Handeln méglich ist: ,Wie kriegt man das hin, sein Kind nicht zu schlagen, obwohl man auf-
gebracht und witend ist?”; ,Was tust du daflir, dass sich deine Tochter frei entfalten kann®; ,Was
kénnte jemand von auen beobachten, was sie anders machen als bisher?”

Klient_innen nehmen auch 6fter Bezug auf ihre eigene Kindheit und das, was sie dort evtl. nicht
hatten oder was selbstverstandlich war (,ein Satz hinter die Ohren hat noch nie geschadet”). Hier
kénnen Sie mit Bezug auf die bereits vorher erarbeiteten Werte und Wiinsche darauf hinweisen,
dass es auch schon sein kann, sich von alten Handlungsweisen oder auch schmerzhaften Mustern
zu verabschieden, auch wenn diese ,,schon immer” da waren. Den eigenen Kindern mit mehr Ver-
bundenheit zu begegnen als es vielleicht in der eigenen Erfahrung der Fall war, kann auch das eige-
ne Selbstbewusstsein starken und ein positiveres Lebensgefiihl hervorrufen.

Im Einzelsetting gehen sie analog vor.
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Leuchtturm sein

Kindern Orientierung geben,
eigene Grenzen wahren

Setting
Coaching im Einzel- oder Gruppensetting

Zeitaufwand
ca. 45-60 Minuten

Ziele

Auseinandersetzung mit Bedlirfnissen von
Kindern, die ein entwicklungsférderndes
Aufwachsen ermoglichen; Reflexion zum
Setzen von Grenzen

Materialien
Stifte, Metaplankarten oder Flipchartpapier
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Diese Ubung kniipft an die Ubung 14 ,Den eigenen Leuchtturm suchen” an. Wahrend es dort dar-
um ging, die eigene Orientierung zu finden, geht es hier nun um das Orientierung-Geben. Fur die
Kinder sind Eltern im besten Fall der Leuchtturm, der ihnen Richtung und Licht auf ihren Wegen
gibt. Orientierung fiir Kinder geben, bedeutet, die Gratwanderung des Grenzen-Setzens so zu ba-
lancieren, dass Kinder dies als etwas Halt-Gebendes erleben.

Grenzen setzen bedeutet, dass ich mir zundchst meiner eigenen Grenzen bewusst werde und auch
eine Idee dazu habe, wie ich diese kommunizieren und wahren kann. Eltern und wichtige Bezugs-
personen sind hier wichtige Vorbilder. Erlebe ich, dass meine ,Nana” nicht gut auf sich achtet und
z.B. nie ,nein” sagt, wenn jemand etwas mochte, dann wird das einen Effekt auf das Grenzempfin-
den der Kinder haben.

Welchen Umgang gibt es innerhalb der Familie* damit, dass die eigenen Grenzen Uberschritten
werden? Wie reagiere ich hier als Elternteil? Werde ich wiitend und rege mich auf? Habe ich vorher
meine Grenze benannt und sichergestellt, dass sie auch den anderen klar ist? Oder bin ich davon
ausgegangen, dass meine Grenze auch ohne Kommunikation dartber allen bekannt sein sollte?
Grenzen setzen ist immer auch ein Aushandlungsprozess und bedarf der Kommunikation. Jeder
Mensch hat eigene Grenzen, die auch sehr unterschiedlich verlaufen kénnen. Zu einer Aushand-
lung Uber die gegenseitigen Grenzen mit Kindern kann es auch gehdren, altersangemessen tber-
haupt entdecken und benennen zu lernen, wo die eigenen Grenzen liegen. Kinder haben oft noch
keine Worte flir das eigene Grenzempfinden (zeigen dies aber gerade in jungen Jahren oft sehr
deutlich durch Kérpersprache oder z.B. lautes Weinen). Erlernen sie diese Worte aber durch die
Gesprache mit den Bezugspersonen, kénnen sie fiir sich klarer formulieren, was sie méchten oder
nicht mochten (z.B. an Berthrung). Dies ist auch im Rahmen von Pravention rund um sexualisierte
Gewalt von grof3er Bedeutung.

Grenzen haben mehrere Ebenen - ich spire sie, ich lerne sie zu benennen oder aufzuzeigen, ich
erlebe, dass sie gewahrt und ernst genommen oder aber liberschritten und missachtet werden. Ge-
rade im alltaglichen familidren Kontext entstehen hier oft Widerspriiche (,Mapa mag mich doch,
warum gefallt mir dann manchmal die Umarmung trotzdem nicht?”) und Grenzen verschwimmen
oder werden als gegeben angenommen (,es ist doch klar, dass keine_r ins Zimmer kommen soll”), ob-
wohl vielleicht seit Jahren gar nicht auf die geschlossene Tiir geachtet wird, wenn es um das Zimmer
des jiingsten Kindes geht. Hier kann ein gemeinsames Aufstellen von Regeln und ein regelmaRBiges
Uberpriifen, ob sich alle weiterhin wohlfiihlen, sehr hilfreich sein (so kann z.B. lange vollkommen
okay sein, wenn die Eltern beim Baden ins Bad kommen, im Teenager-Alter dndert sich das aber
plétzlich). Genauso kann es bei den Eltern Verdnderungen geben, wenn z.B. in einer grof3en Stress-
phase Rickzugsraum und Pausen wichtig werden. Dann kann mit Kindern z.B. ein Pausensignal ver-
einbart werden, das klar macht ,hier bleibt die Tiir geschlossen bis Papa sie selbst wieder 6ffnet”.
Es kann hilfreich sein, dass dariiber hinaus fiir die Kinder nachvollziehbar ist, wie lange eine solche
Pause maximal dauert (z.B. 15 Minuten), damit sie auch hier eine Orientierung haben.

Grenzen sollten nicht als Strafen oder MaBregelung eingesetzt werden, denn dann verlieren sie
ihren Wert und werden von den Kindern als etwas ,Ungutes” erlebt. Der Effekt, dass Grenzen auch
Halt und Orientierung geben, geht dann unter. Natlirlich werden Grenzen in Teilen auch unange-
nehm sein und Widerstinde hervorrufen, wenn z.B. eine klar begrenzte Medienzeit als unfair im
Vergleich zu Freund_innen kritisiert wird. Grenzen-Setzen und Grenzen-Wahren heif$t auch, als
Gegenliber ernst genommen zu werden. So lange Grenzen ehrlich begriindet und ohne Demditi-
gungen gesetzt werden, sind Kinder langfristig Giberwiegend kooperativ.
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Mit einer kleinen Einflihrung zum Thema Grenzen kénnen Sie in die Ubung einsteigen. Sie kénnen
sich dabei auf die hier beschriebenen Hintergriinde beziehen oder aber auch in eigenen Worten
beschreiben, wofiir das Thema wichtig ist.

In beiden folgenden Schritten kann zunachst in Einzelarbeit begonnen werden, in der die Klient_in-
nen Zeit bekommen, die Fragen auf sich wirken zu lassen. Grenzen setzen und die eigenen biografi-
schen Erfahrungen darin kénnen sehr sensible Bereiche berihren. Hierflr ist es gut, genligend
Raum zu geben. Danach kann in einen gemeinsamen Austausch gegangen werden.

“Grenzen geben im besten Fall Halt und Sicherheit”. Die Teilnehmenden sollen sich hier kurz tGber
ihre eigenen Grenzen und Erfahrungen damit austauschen und tiberlegen, wo sie selbst als Kind
Halt und Sicherheit erfahren haben.

Moégliche Fragestellungen sind:

o  Welche Regeln gab es in Ihrer Familie*? Was war daran fir Sie gut?

e  Welche Regelnin Ihrer Kindheit waren fiir Sie drgerlich oder unnétig? Welche haben Sie Gber-
treten, ignoriert?

e Welche Regeln erschienen Ihnen sinnvoll?

e Sehen Sie das heute, wo Sie selbst Eltern sind, anders?

e Kinder wiinschen sich Eltern, die Halt geben und mit dem Halt auch Schutz. Das signalisiert
Kindern: ,Hier kann ich mich anlehnen!- Wo konnten Sie sich als Kind anlehnen? Wer war fir
Sie da, wenn Sie Unterstlitzung brauchten?

e Wassind lhre eigenen Grenzen im Alltag? Wann spliren Sie, dass Sie an lhre Grenzen
kommen? Was tun Sie dann?

e Konnen Sie lhre eigenen Grenzen anderen gegeniiber benennen und vertreten? Wenn lhnen
das schwer fallen sollte, was kdnnten Sie gebrauchen, um es zu erlernen?

Im nachsten Schritt fordern Sie den_die Klient_in auf, konkret in Bezug auf die Kinder und den
Familien*alltag zu reflektieren:

e Wasdenken Sie, sind die Vorteile, wenn es im Zusammenleben von Eltern und Kindern Regeln und
Grenzen gibt?

e  Welche Grenzensind lhnenim Umgang mit lhren Kindern wichtig? Welche setzen Sie?
Welche mdchten Sie selbst wahren?

¢ Kennen Sie die Grenzen lhrer Kinder? Kennen die Kinder Ihre?

e Was passiert bei gegenseitigen Grenzliberschreitungen? Ist das allen in der Familie* klar?

e Gibtesin lhrer jetzigen Familie* einen Raum fiir das gemeinsame Aushandeln von Regeln und
Grenzen? Wenn nein, wo kdnnte einer entstehen und wie genau kénnte der aussehen?
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AbschlieBend kann nochmal ein Riickbezug darauf genommen werden, dass Grenzen setzen in der
Kindererziehung ein Prozess ist, der sich standig verandert. Ein Kleinkind braucht andere Grenzen
als ein Kind im Kindergartenalter, ein Schulkind andere als ein_e Jugendliche_r. Es kann auch wohl-
tuend sein, sich an den eigenen Umgang mit Grenzen z.B. in der Jugend zu erinnern und daran,
das Widerstande ganz normal in der Entwicklung sind und auch als Teil einer aktiven Beziehung
betrachtet werden kénnen.

e Der_die Klient_in entwirft einen konkreten Plan fir einen Familien*rat, in dem
die im Familien*Alltag geltenden Grenzen besprochen und gemeinsame Regeln
vereinbart werden.

e Sollte ,nein™Sagen ein Thema sein, kann hier auch mit einer kdrperbasierten
Ubung angesetzt werden, in der tatsachlich physisch und lautstirke-technisch
eingelibt wird, wie sich ein ausgesprochenes ,nein” (z.B. mit verschiedenen Ton-
lagen und Korperhaltungen) anfiihlen kann. Dies kann sowohl im Einzelsetting
als auch im Gruppensetting (hier dann in 2er-Gruppen) eingesetzt werden.

e Einlben von Grenzsetzungen entlang von konkreten Alltagssituationen mit den
Kindern. Hier kann auch ein Rollenwechsel eingebaut werden, der es der_dem
Klient_in ermoglicht zu erleben, wie sich unterschiedliche Formen der Grenz-
setzung anfihlen.
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X @ &

Adlerauge

Setting
Coaching im Einzelsetting

Zeitaufwand
30-45 Minuten

Ziele

Durch einen bewusst inszenierten Wechsel
der Perspektiven, die eigene - moglicher-
weise eingeengte - Sichtweise einer konflikt-
haften Situation zu irritieren bzw. durch neue
Aspekte zu erweitern

Materialien
3 Blatter oder Metaplankarten in verschie-
denen Farben
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Die Ubung eignet sich, wenn lhr_e Klient_in eine konflikthafte Situation z.B. in der Partner_innen-
schaft oder auf Elternebene schildert. Diese Situation kann aktuell sein oder schon langer zuriick-
liegen, sie kann ,immer wieder” auftreten, also eine bekannte Eskalationsspirale sein oder ein ein-
ziges Mal eine heftige Reaktion ausgel&st haben.

,Sie haben nun gerade erzahlt, wie schwierig es in der Situation war, als Sie mit lhrer Partnerin in
Streit geraten sind, dass es ganz schnell eskaliert ist und dass Sie das eigentlich auch schon ken-
nen, dass das immer wieder so passiert. Ich schlage Ihnen vor, dass wir - wenn Sie méchten - dazu
etwas ausprobieren®.

Der_die Klient_in wird dann gebeten, zwei Positionen im Raum auszuwahlen und mit Bodenankern
(d. h. bunte Blatter, Metaplankarten) zu markieren.

,Okay, das gelbe Blatt haben Sie fiir sich gewahlt, das griine fiir Marie. Schauen Sie nochmal, ob der
Abstand zwischen den Positionen so stimmt, wenn nicht, verschieben sie die Blatter, so wie es jetzt
flr sie stimmig erscheint”.

Der_die Klient_in wird gebeten, sich auf die zu begeben und die Kon-
fliktsituation aus ihrer_seiner Sicht zu schildern. ,Erinnern Sie sich, was Sie damals gedacht oder
geflihlt haben.” Geeignete Fragen kénnen sein: ,Wie war die Situation fir Sie?*; Sinneseindriicke
kénnen hilfreich sein: ,Was haben Sie wahrgenommen?“; ,Was haben Sie gehort?”; ,Wo haben Sie
[die Wut] gefiihlt?; ,Was haben Sie gesagt bzw. getan?*

Wichtig ist, die Schilderungen nicht zu bewerten, sondern sie ausschlieBlich in einer respektvoll-
neugierigen, empathischen Haltung zu erfragen und anzuhéren.

Dannwird der_die Klient_in aufgefordert, in

Er_sie schildert nun die Konfliktsituation aus dieser Perspektive. ,Jetzt gehen
Sie bitte auf und betrachten Sie die Situation mit den Augen von Marie. Wie hat sie die
Situation erlebt? Was hat sie gesehen oder gehort? Was hat sie empfunden?”

Hier ist eine aufmerksam-wertschitzende und gleichzeitig ,insistierend-beharrliche” Begleitung
notwendig, denn dieser Perspektivwechsel kann durchaus als Herausforderung erlebt werden. Sie
kénnen den Perspektivwechsel unterstiitzen, indem Sie

e Evtl. benannte Zweifel aufgreifen : ,Sie haben recht, es ist tatsdchlich schwer, sich in die
Position hineinzuversetzen.

e |hre_nKlient_in auf dieser Position mit dem Namen der Person ansprechen und sie_ihn auf
diese Weise in dieser Rolle ,halten®.

e Moglichkeitskonstruierende Fragen stellen: ,Wenn Sie versuchen, sich in Marie hineinzudenken,
was glauben Sie, wiirde sie sagen, wie das flir sie war?*

e Eigene Ideen anbieten: ,Ich habe eine Idee, was sie sagen wiirde* (Wichtig kann sein, hier die
Zustimmung zu erfragen: ,Méchten Sie es héren?) ,Ich glaube, sie wiirde sagen ... - kdnnte
das sein? (ein ,nein“ oder ein ,hm, so nicht“ der_des Klient_in kann hier genauso hilfreich sein
wie ein ,ja“ - denn hinter dem ,nein“ steht ein erster Gedanke dazu, ,was denn dann“ passen-
der wiére)
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Wichtig ist, dass Sie dem_der Klient_in in der 2. Position genauso viel Zeit einrdumen und mit
demselben Respekt zuhoren wie bei der Schilderung aus der ,Ich-Position®.

Im nédchsten Schritt wird nun die 3. Position, die Metaposition, eingefiihrt, d. h. eine Person oder
Gestalt, die nichts mit der Situation zu tun hat, die neutral, weise und wohlwollend auf beide
schaut. Die Position soll vom Coachee so gewahlt werden, dass sie als ,tatsichlich“ auRerhalb des
Konflikts empfunden wird. Rdumen Sie fir die Suche Zeit ein. Fir diese Position wird ebenfalls ein
Bodenanker ausgewahlt und platziert.

Sie kdnnen die Position beispielsweise so einleiten:

~Wenn es jetzt jemanden gabe, der Gberhaupt nichts mit Ihnen und nichts mit Marie zu tun hat,
jemand, der_die vielleicht aus der Perspektive eines Adlers zusieht, oder jemand wie der Mann im
Mond oder eine Fee, der_die die Situation beobachtet hat...jemand mit ganz viel Wissen und einem
hohen Sinn fiir Gerechtigkeit, der_die unparteiisch und auch liebevoll auf Sie beide schaut... wer
kénnte das sein? Was wiirde diese Person, diese Gestalt sagen? Hat sie vielleicht einen Rat, den sie
Ihnen und Marie geben wiirde?”

Der Wechsel in diese 3. Position, die Metaposition, kann eine groBe Herausforderung sein und
braucht eine sorgfiltige Begleitung durch Sie als Coach. Sichergestellt werden muss, dass der_die
Klient_in nicht fiir sich selbst Partei ergreift, sondern groBtmaogliche Neutralitat wahrt. Fragen wie:
,Spricht da gerade noch der wohlwollende Engel?* konnen helfen. Falls er_sie die Rolle verloren
hat, kdnnen Sie behutsam zurtickbegleiten. ,Hm, ja, das kann passieren. Es ist ja auch ungewdhn-
lich, sich vorzustellen, man wiirde aus der Adlerperspektive auf die beiden da unten schauen, die
versuchen einen Konflikt zu klaren, aber sich verhakt haben. Was meinen Sie, was wiirde der Adler
da oben, der auf alles herunterschaut und sich so seine Gedanken macht, sagen?*

Danken Sie dem_der Klient_in am Ende fiir die Bereitschaft, sich auf das Experiment eingelassen zu
haben. Wiirdigen Sie dies als Leistung und schlieBen eine kurze Reflexion an, in der Sie besprechen,
wie die Ubung gewirkt hat. Manchmal kann es aber auch gut sein, die Ubung erst einmal so stehen
und wirken zu lassen.

Meta-Position
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Ressourcen-Flof3

Setting
Coaching im Einzel- oder Gruppensetting

Zeitaufwand
60 Minuten

Ziele
Sich der eigenen Ressourcen und Starken
bewusst werden, Selbstwertstarkung

Materialien

Im Gruppencoaching: ein Arbeitsblatt
idealerweise im Format DIN A3 fiir

jede_n Teilnehmer_in; fir das Einzelcoaching
kann das AB auch auf ein Flipchartpapier
gezeichnet werden; verschiedenfarbige
Flipchartstifte, Fragenkatalog

Hier geht’s zum Arbeitsblatt
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Wir haben uns fir das Bild eines FloBes entschieden, weil es Bilder aufruft, die zum Aufspiren
eigener Ressourcen anregen kdnnen. So muss ein Flo8 sorgfaltig und stabil gebaut sein, damit es
schwimmt und tragt. Es soll die Uberfahrten an andere Ufer und neue Orte ermdglichen und im
besten Falle auch Sturm und héheren Wellen trotzen. Die Klient_innen werden eingeladen, sich
zu Uberlegen, aus welchen ihrer eigenen Starken, hilfreichen Eigenschaften und kraftspendenden
Quellen ihr persoénliches FloB zusammengebaut ist, was es halt, oder auch, welche Botschaft auf
ihrem Segel steht. Dies kann ein kreativer Ausgangspunkt fiir den Blick auf eigene Ressourcen
sein, der neugierig macht und selbstwertstarkend wirkt.

Die Teilnehmenden erhalten das Arbeitsblatt ,Ressourcen-FloR‘ und werden gebeten, ihre Res-
sourcen, Fahigkeiten und Kompetenzen auf die jeweiligen Baumstdmme, aus denen das FloRR ge-
baut ist, einzutragen. Die Coaches begleiten den Prozess durch Fragen und richten dabei den Blick
auch auf die Kompetenzen, die einen Bezug zur Elternrolle haben. In der anschlieBenden Reflexion
kann das entstandene Flo3 mit der Gruppe geteilt werden.

Im Einzelsetting gehen Sie analog vor.
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1. Welche Tatigkeit bringt mir Freude?

2. Was gibt mir Kraft?

3. In welchen Momenten flihle ich mich stark?

4. Diese Eigenschaft(en) mag ich an mir selbst...

5. Diese Eigenschaft(en) schitzen andere an mir...

6. Was kann ich richtig gut und vielleicht sogar besser als andere?

7.Eine Sache, die ich gemeistert habe / auf die ich stolz bin, ist...

8. Welcher Teil meiner Identitat ist mir wichtig und bedeutsam?

9. Was mache ich gut in meinem Eltern-Sein?

10. Was wiirde ich gern noch lernen

11. Was hélt mich Gber Wasser in schweren Momenten (Mast)?

12. Von welchem Gedanken Gber mich selbst mag ich mich antreiben lassen (Segel)?

e Wofir stehen die Seile, die die Baumstamme zusammenhalten und fir Stabilitat
sorgen?

e Nach welchem Glaubenssatz méchte ich handeln? (z.B. ,ich bin stark®, ,ich bin
wertvoll“) Schreiben Sie diesen auf |hr Segel!

e Alternativ konnen Klient_innen auf das Segel auch ihren Namen schreiben und
/ oder esin ihrer Lieblingsfarbe gestalten.

e Wer und was kann mich darin unterstttzen, mich an meine vielen Starken und
Ressourcen - an mein FloR - zu erinnern?
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Dem Stress den Wind aus
den Segeln nehmen

Embodiment-Techniken

nach Claudia Croos-Miiller

Setting
Coaching im Einzel- oder Gruppensetting

Zeitaufwand
jeweils 15 Minuten

Ziele

Stresssignale wahrnehmen, aktive Stress-
reduktion; mit Kérperiibungen Stimmungen
beeinflussen und Emotionen managen

Materialien
keine
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Die Ubung kann wie folgt eingeleitet werden:

Llchwiirde gerne mit Ihnen dazu arbeiten, wie Sie mit Stress besser umgehen kénnen. Woran merken
Sie, dass Sie gestresst sind? Wo in Ihrem Korper spliren Sie, dass Sie in Stress geraten? In welchen
Situationen passiert es, dass Sie sich gestresst fihlen?*

,Jede_r hat ihre_seine eigene Art auf Stress zu regieren. Uberlegen Sie einmal, wie das bei lhnen ist!“
Die Klient_innen werden nun in einem ersten Schritt aufgefordert, kérperliche und emotionale Zu-
stande, die flr sie mit Stresssituationen verbunden sind, zu beschreiben. Hilfreich kann sein, eine
Auswahl an Empfindungen zur Verfligung zu stellen:

,Manchen Menschen geht es so, dass...sie angespannt sind und Schmerzen in Kopf, Hals, Rlicken
oder Brust haben oder...ihre Hande kalt sind oder sie schwitzen...sie nicht schlafen kdnnen oder
keinen Appetit haben...sie pl6tzlich und scheinbar grundlos in Tranen ausbrechen... sie sich unru-
hig, ,hibbelig“ oder atemlos fuhlen...

Im folgenden Schritt geht es darum, gemeinsam mit dem_der Klient_in passende Strategien zu ent-
wickeln, um Stressgefiihle zu reduzieren: ,Die Frage, mit der wir uns jetzt beschiftigen werden, ist:
Wie kdnnen Sie gut fir sich sorgen, wenn Sie merken, dass Sie in eine Situation geraten sind, die
Sie stresst? Das heil3t, wir erkunden jetzt, welche Mdéglichkeiten es gibt, dem Stress sozusagen den
Wind aus den Segeln zu nehmen. Ich werde lhnen dazu verschiedene Ubungen vorstellen und Sie
schauen, welche zu lhnen passt und welche Sie vielleicht in lhren Alltag integrieren wollen.

Anleitung:

,Stellen Sie vor, Sie lassen den Stress einfach an sich abperlen. Wie an einer Lotusbliite, an der das
Wasser abperlt, oder wie an einem richtig guten Regenmantel, lassen Sie Unmut, Stress, Unbeha-
gen an sich abperlen. Unterstilitzend kénnen Sie die Arme und Beine ausschitteln, um die restli-
chen Tropen abzuschiitteln. Wenn Sie méchten, konnen Sie nun noch abwechselnd rechts und links
die Arme im weiten Bogen schwungvoll nach hinten bewegen, so als wiirden Sie etwas hinter sich
werfen, das Sie loswerden méchten: Werfen Sie den Arger, den Unmut hinter sich!*

Anleitung:

,Spitzen Sie lhre Lippen, so als ob Sie einen Strohhalm im Mund hatten. Atmen Sie durch diesen vor-
gestellten Strohhalm die Luft tief ein - langsam und mit Genuss. Versuchen Sie es flinf bis sechs Mal.
Dabei kénnen Sie sich vorstellen, was Sie einatmen mochten: Kraft oder Ruhe oder Gelassenheit.”

,Sie kdonnen sich auch kleine, funkelnde Wasserperlen vorstellen, die Sie genlisslich einsaugen.
Merken Sie, wie das Ausatmen dadurch ganz leicht und selbstverstandlich wird?*
Empfehlenswert ist es, flinf Mal genusslich einzuatmen und den Atem dann durch die leicht ge&ff-
neten Lippen wieder ausstromen lassen (das Gerdusch, das dabei entsteht, erinnert an das sanfte
Schnauben eines Pferdes).

Die Ubung bewirkt, dass sich der Brustkorb ausdehnt und die Kiefergelenke lockerer werden. Damit
hilft sie auch gegen Arger - gelockerte Kiefergelenke stimmen verséhnlicher und ausgeglichener!
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Anleitung:

sLacheln kann man gut nutzen, um Stress loszuwerden. In unserem Gesicht gibt es tiber dreihun-
dert Muskeln. Bei jeder dngstlichen, angespannten, wiitenden Mimik werden diese Muskeln ange-
spannt. Diese Anspannung ruft ein Geflihl von Ernst, Verbissenheit und Starrheit hervor. Wenn Sie
lacheln, kdnnen Sie diese Verkrampfung I6sen. Gleichzeitig Gibermitteln die aufwarts gerichteten
Mundwinkel lhrem Gehirn die Botschaft:,Ich bin in guter Stimmung’. Dies wiederum regt das Ge-
hirn zur Produktion von emotional stabilisierenden Neurotransmittern an, was zur Entspannung
beitragt. Licheln aktiviert Spiegelneuronen, setzt Endorphine frei, trostet, steigert das Wohlbe-
finden und schafft Verbindung zu anderen Menschen. Ubrigens funktioniert das auch, wenn Sie
sich gar nicht danach fiihlen oder denken, dass Ihr Licheln nicht echt ist. Das ist (iberhaupt nicht
schlimm. Probieren Sie es mal - meist wird auch aus einem gespielten Lacheln nach kurzem ein
spurbar echtes.

Die Ubung l3sst sich gut morgens vor dem Spiegel durchfiihren: sich 60 Sekunden im Spiegel an-
lacheln oder als 10 ,Lachel-Sit-ups’ a 6 Sekunden durchfiihren, kann helfen, gelassener in den Tag
zu starten und liebevoller auf sich selbst zu schauen.

Anleitung:

,Setzen Sie sich breitbeinig auf lhren Stuhl, lehnen Sie sich zurick, halten Sie Ihren Kopf gerade
und strecken Sie das Kinn etwas vor. Ihre Hande ruhen auf der Armlehne oder sind in die Seiten
gestemmt. lhre beiden FliBe stehen fest auf dem Boden. Sie machen sich breit, nehmen Raum ein,
atmen tief ein und aus und: Licheln!*

Die Ich-trau-mich-Haltung kann dazu beitragen, das Selbstwertgefiihl zu stdrken, sie vermittelt
das Geflihl, tun zu kénnen, was man sich auch immer vornimmt: ,Atmen Sie in der Position tief ein
und wieder aus: die Brust weitet sich, der Blick wird weit. Und spiiren Sie, wie auch Ihre Gedanken
Grenzen Uberschreiten...”

Weitere bekannte Methoden, die Sie zur Stressreduktion einsetzen kénnen, sind
die Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen sowie das Achtsamkeitstraining
MBSR (Mindfulness based stress reduction) nach Jon Kabat-Zinn.
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,significant others® -
Familie® und wichtige Personen
aus dem Umfeld einbeziehen

Significant others sind alle, die fiir den_die Klient_in wichtig sind, die zur Familie* oder zur Wahl-
familie gehoren und mit einer Verlasslichkeit und Verbindlichkeit weiter da sind: Die in der Zeit
der Inhaftierung den Kontakt halten, das Kind betreuen und die Briicke nach ,drau3en” darstellen.
Dies kann der_die (Ex)Partner_in, eine enge_r Freund_in, die Eltern oder GroReltern oder eine an-
dere wichtige Bezugspersonen aus dem Verwandtenkreis sein.

Soweit moglich werden die significant others in den Prozess einbezogen. Auch fiir sie sind Coaching-
sitzungen vorgesehen, die sie in Anspruch nehmen kénnen, um jenen Themen, die bei ihnen auf-
kommen, Raum zu geben. Das kann die Uberforderung der Partnerin sein, die sie angesichts des-
sen empfindet, dass sie nun alleine neben ihrem Job fiir die Betreuung des Kindes zustandig ist,
das kann die bange Frage der Eltern sein, was sie dafiir tun kénnen, dass der Sohn nach seiner Ent-
lassung keine neue Straftaten begeht oder es geht um die Befiirchtung, ob die Distanzierung zur
rechten Szene oder zu Verschwoérungskreisen tatsiachlich Bestand haben wird.

Meistens wird im Rahmen des Coachingprozesses zumindest eine Familien*sitzung durchgefihrt,
zu der alle wichtigen Bezugspersonen eingeladen werden, meistens passt sie gut in die zweite Half-
te des Coachings. In diesem Rahmen kann dann gemeinsam auf den Prozess geschaut werden: die
Ziele kénnen evaluiert werden und die Veranderungsschritte gewirdigt und gefeiert werden. Die
Sitzung kann jedoch auch als Rahmen genutzt werden, um die noch offenen Themen zu benennen
und gemeinsam anzuschauen, was noch Zeit braucht, was ein Weiter-Dran-Bleiben erfordert. Auf
der Paar-und/ oder Elternebene kann es sinnvoll sein, gegenseitige Erwartungen und Wiinsche zu
besprechen und das Setting zu nutzen, um das, was sich als uniiberwindbare Konflikte darstellt, zu
besprechen und sich von der_dem Coach dabei begleiten zu lassen, Losungen auszuhandeln.

Wer eingeladen wird, ob die Sitzung in einer groReren Runde oder in einem kleineren Rahmen
durchgefiihrt wird, bestimmt der_die Klient_in. Die Sitzung findet - sofern der_die Klient_in noch
inhaftiert ist - in der JVA statt, andernfalls kann sie an einem anderen Ort au8erhalb stattfinden,
z.B.in der Wohnung des_der Partner_in oder in den Rdumen lhres Tragers.
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“Kommt ihr mich besuchen?”

Familien*bilder aufstellen

°°, Setting

> @ e Familien*sitzung
)

@

Zeitaufwand
45-60 Minuten

Ziele
gemeinsame Reflexion der unterschiedlichen
Familienverstandnisse und -bilder

Materialien

Auswahl an unterschiedlichen Materialien (z.B.
Steine, Familienbrettfiguren, Muscheln, Knopfe,
Playmobil-Figuren, Spielzeugtiere etc.), fir jede
anwesende Person sollte jeweils ein Set (von jeweils
ca. 20 Stk.) bereitstehen; sowie ein Hocker oder ein
Tischchen, auf denen die Aufstellung drapiert und
,2ausgestellt” werden kann
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In dieser Ubung geht es darum, dass die einzelnen Familien*mitglieder sich einerseits fiir sich
selbst bewusst werden, wie sie ihre Familie* zurzeit wahrnehmen und im weiteren Verlauf von den
jeweils anderen erfahren, wie deren Sicht auf die Familie* ist. Diese Ubung kann ein guter Einstieg
in einen Austausch miteinander sein.

Die Familien*mitglieder werden eingeladen, mit den zur Verfligung gestellten Materialien ihre
Familie* ,aufzustellen®. Jede Person wahlt ein Set aus und kann sich in eine Ecke des Raums oder,
wenn vorhanden, in verschiedene Radume zurtickziehen. Alle haben nun Zeit, ihr inneres Bild, das
sie von ihrer Familie* haben, mit Symbolen aufzustellen. Im Anschluss findet ein sog. Galeriebesuch
statt, in dem sich die Familien*mitglieder gegenseitig ,besuchen” und die Skulpturen der anderen
betrachten.

Fiihren Sie zunichst kurz und ohne zu sehr ins Detail zu gehen in die Ubung ein. Wichtig ist es,
Neugier zu erzeugen, sich auf ein Experiment einzulassen. "Haben Sie Lust, Ihre Familie* mal aus
einer ganz anderen Perspektive kennenzulernen?” kénnte ein einladender Start sein. Sie erklaren,
dass es darum geht, kurz inne zu halten und zu Giberlegen, wie gerade im Moment der eigene Blick
auf die Familie* ist. Dabei ist es wichtig zu betonen, dass es nur um eine Momentaufnahme geht:
"So wie es sich fir Sie heute darstellt”.

Hilfreich kann es auch sein, mit ein paar Figuren oder Steinen eine Beispiel-Aufstellung zu zeigen.
»Zuerst einmal wahle ich einen Stein flr mich aus. Ich wiirde jetzt den kleinen schwarzen hier neh-
men. Dann wéhle ich fur jeden Menschen in meiner Familie* einen weiteren Stein. Ich Giberlege, ist
der grof3 oder klein, ist der nah dran an meinem, oder eher weit weg.” / “Es gibt dabei kein richtig
oder falsch, oder darum, wie die anderen das wohl sehen wiirden. Gehen Sie einfach nach ihrem
Impuls, ihrem ,Bauchgefiihl”. Wie ist es fur Sie gerade in Ihrer Familie*? Wie nehmen Sie sie wahr?*

Sie laden die Familienmitglieder ein, jeweils ein Set auszuwahlen und sich einen Platz fiir die eige-
ne Familien*-Ecke zu suchen. Geben Sie gentigend Zeit fiir das Aufstellen. Selbst wenn alle schnell
fertig zu sein scheinen, lassen Sie dem Prozess noch einen Moment Zeit: Sie kdnnen auch durch
begleitende Fragen dazu einladen, das Bild noch zu vervollstandigen. ,Sie konnen auch malum lhre
kleine Skulptur herumgehen. Schauen Sie mal... passt das so mit den Abstanden? Fehlt da vielleicht
noch wer. Oder ist es genau so stimmig?“ Kinder haben manchmal die Tendenz, nach den Erwach-
senen zu schauen, um es ,richtig” zu machen. Ermuntern Sie sie, sich fir den Moment mal keine
Gedanken dartiber zu machen, ,0ob deine Papas das jetzt genauso machen wiirden, jetzt geht es
einfach nur darum, wie du es siehst!”

Im Anschluss findet der Galeriebesuch statt. Fragen Sie am besten ganz offen, wer anfangen moch-
te, etwas Uiber seine Skulptur zu erzihlen. Bei den ,Besuchen” kénnen Sie begleitende Fragen stel-
len oder auch mitteilen, was sie in dem aufgestellten Bild sehen, falls es den Menschen nicht ganz
so leicht fallen sollte, ins Erzahlen zu kommen. Es geht aber eher darum, dass die Familie aufmerk-
sam fiir das ist, was die jeweilige Person mitteilt. Sie halten den Rahmen und achten auch darauf,
dass moglichst keine Bewertungen oder skeptische Nachfragen stattfinden. Fiinf Minuten pro Per-
son und Besuch sind in der Regel ausreichend. Das kénnen Sie auch vorher ankiindigen, damit es
eine Orientierung gibt.
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Im Anschluss an die Galerie-Besuchsrunde kommen Sie noch einmal in der Gesprachsrunde zu-
sammen und werten aus, wie es die einzelnen jeweils erlebt haben, die anderen zu besuchen. ,Wie
war es, die Familien*bilder der anderen zu betrachten? Was hat sie gefreut? Was hat sie vielleicht
zum Nachdenken angeregt?” Achten Sie als Coach darauf, dass die Riickmeldungen wertschatzend
sind, ggf. unterstltzen Sie, indem Sie die Technik des Reframings nutzen. Hilfreich kann es sein,
daran zu erinnern, dass jede Person eine ganz eigene Perspektive hat, Dinge anders sieht. Riicken
Sie die Neugier und das Uberraschende daran in den Fokus.

Sollten Angste, Arger oder andere starke Gefiihle auftauchen, so laden sie die Teilnehmenden zu
einem kurzen Innehalten ein und wiirdigen, dass diese Geflihle da sind und gezeigt werden. Hilf-
reich kann es sein, einzuladen, dem Geflihl kurz nachzuspiren und es zu erforschen, zu schauen,
welches Bediirfnis, welcher Wunsch darin verborgen sein kénnte.

Vor dem Ende der Sitzung |6st jede Person ihre eigene Skulptur wieder auf und legt die Symbole
wieder in das Set zurilick. Wenn die Teilnehmenden es wiinschen, kdnnen Sie die Skulpturen zuvor
fotografieren.®

8 Dies kann - falls Sie die Familien*sitzung in der JVA abhalten - schwierig sein. Klaren Sie vorab, ob es zu diesem Zweck gestattet ist, eine

Kamera mitzubringen.
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“Kénnen wir reden?”

Miteinander ins Sprechen kommen

Setting
Familien*sitzung

Zeitaufwand
45-60 Minuten / abhangig von der Anzahl der
Familien*mitglieder

Ziele

Erkennen von Gesprachsmustern,
Uben von aufmerksamem Zuhéren und
gegenseitiger Wertschatzung

Materialien

Metaplankarten in so vielen verschiede-
nen Farben wie Personen anwesend sind,
grofRe Sanduhr oder eine andere gut sicht-
bare Uhr, auf der auch Minuten erkennbar
sind
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Sie kdnnen wie folgt in die Ubung einfiihren: ,Heute geht es um's Reden und lhr Miteinander. Ich
bin ja zugegebenermalen etwas neugierig, wie das bei lhnen zuhause so lauft. Haben Sie Lust, ein
kleines Frage-Spiel mitzumachen?”

Fur das Frage-Spiel ,Kuck mal, wer da spricht’ erhalt jedes Familien*mitglied ein Set ver-
schiedenfarbiger Metaplankarten. Nun wird jeweils eine Farbe einem Familien*mitglied zugeord-
net. Dies kann gerne zligig geschehen. Am besten notieren sich alle den jeweiligen Namen auf die
entsprechende Farbe, damit alle in der nun folgenden Fragerunde wirklich schnell reagieren kén-
nen. Nun lesen Sie die Fragen nacheinander vor. Bei jeder Frage heben alle Anwesenden aus der
Familie* jeweils - und moglichst ohne auf die Antwort der anderen zu schauen - die fir sie passen-
de Karte hoch, um zu signalisieren, wen sie meinen. Wenn die Familie* dafir offen oder besonders
vertraut und verspielt ist, kdnnen auch alle die Augen schlieBen wahrend die Frage gestellt wird
und dann erst schauen, wie die anderen geantwortet haben.

Hier sind die ,Kuck mal, wer da spricht-Fragen:

Wer redet in Eurer / Ihrer Familie* am meisten? / Wer kommt am seltensten zu Wort? / Wer kann
am besten ,nein“ oder ,stopp” sagen? / Auf wen wird am ehesten gehért? / Wer ist der_die beste
Zuhorer_in? / Wer ist die_der gré3te Comiker_in bei lhnen? / Wer weild am meisten von lhnen? /
Wer unterbricht am meisten die anderen, wenn sie reden? / Zu wem gehen Sie, wenn Sie jeman-
dem zum Reden brauchen?

In leiten Sie eine kurze Blitz-Reflexionsrunde ein und fragen: ,Wie war das gerade?”;
,Gab es etwas, dass Sie erstaunt hat?; ,Wie sehen Sie das, dass die anderen anders tiber das Reden
in lhrer Familie* denken?”

In platzieren Sie die Sanduhr fir alle sichtbar. Jede Person bekommt nun nacheinander
drei Minuten Redezeit, in der sie - ohne unterbrochen zu werden - sprechen kann. (Um nicht zu-
viel Zeit fur die Auswahl, wer als erstes spricht, zu verlieren, konnen Sie die Reihenfolge auch mit
einem der Farbsets auslosen.) Sie erklaren kurz die Regeln: keine Unterbrechungen, méglichst
auch nicht durch kérpersprachliche Signale! Wenn die Person mit ihrem Statement fertig ist und
nichts mehr sagen moéchte oder wenn sie eine Pause macht, werden trotzdem die drei Minuten
abgewartet. Manchmal kommt dann namlich doch noch ein Gedanke. Es geht nicht darum, sich
auf die anderen zu beziehen (wenn ich z.B. als dritte Person an der Reihe bin). Versuchen Sie nach
der eigenen Antwort auf die Fragen zu suchen! Diejenigen, die zuhéren, bekommen die Aufgabe,
aufmerksam und aktiv zuzuhoren. Die zwei Fragen fiir diese erste Runde sind: Was gefillt lhnen
richtig gut in Ihrer Familie*? Was macht Sie als Familie* besonders?

Im leiten Sie eine kurze Auswertungsrunde ein und fragen: ,Wie war das gerade?“; ,Wie
war es, ohne unterbrochen zu werden zu sprechen?”; ,Wie war das Zuhéren?*; ,Waren die drei
Minuten eher lang oder kurz?“; ,Was fiel leicht?“; ,Was fiel schwer?*

Im leiten Sie die ndchste Runde der Einzelsprechzeit ein. Sie folgen wieder dem gleichen
Ablauf, wieder jede_r drei Minuten; dieses Mal aber in umgekehrter Reihenfolge. Sie erinnern
nochmal an die Regeln. Dieses Mal bekommen die Zuhérenden eine zusatzliche Aufgabe: Sie sol-
len darauf achten, ob sie (im Stillen) Momente bemerken, in denen sie eigentlich gern reagieren
wirden auf das, was gerade gesagt wird. Gern kann (im Kopf) gezdhlt werden, wieviele solcher
Momente es gibt.
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Fragen fur diese Fragerunde: ,Womit geht es mir nicht ganz so gut bei uns?“; ,Was wiirde ich mir
anders wiinschen und wie wére es dann, wenn das in Erfiillung gehen wirde?* (z.B. ich wiinschte,
wir wiirden 6fter zusammen essen - evtl. ist der Hinweis angebracht, dass es hier ums Miteinander
und nicht um eine neue Playstation geht.)

Im folgenden Schritt leiten Sie wieder in eine kurze Auswertungsrunde tber: ,Wie war das gera-
de?; ,War jetzt etwas anders als in der ersten Runde?”; ,Was war der Unterschied?”; ,Wieviele
Momente, in denen der Impuls kam, zu reagieren, hatte jede_r?“

Abschlieend kann noch gemeinsam Uberlegt werden, was sich aus dieser Sitzung ableiten l4sst
fur die Familie* und ihren Alltag. Das kann sich sowohl auf benannte Inhalte beziehen (z.B. der
Waunsch nach mehr gemeinsamer Zeit), als auch auf die Rede- / Zuhoér-Erfahrung und was davon
auch zuhause wiinschenswert wire. Es diirfen auch Uberlegungen geiuBert werden, wie benann-
te Wiinsche und Ideen umgesetzt werden kdnnen oder gar schon konkrete ,Tests” vereinbart
werden. Dies kann auch als ,Hausaufgabe” fiir die Familie* mitgegeben werden.
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,und dann feiern wir!“

Setting
Einzelsetting / Familien*sitzung

Zeitaufwand
20-30 Minuten

Ziele

Eine positive, hoffnungsvolle, beziehungs-
starkende und -aktivierende Stimmung
erzeugen

Materialien
keine

X @ &
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Die Ubung kann in der zweiten Halfte der Familien*sitzung eingesetzt werden, Sie passt aber auch
in Baustein 6 ,Das Coaching abschlief3en - Abschluss und Ausblick’.

In der Familien*sitzung sind vorab Veranderungsschritte gewtrdigt worden, also lieBe sich die
Ubung folgendermaRen einleiten: ,Wir haben nun gesehen, dass wichtige Schritte passiert sind,
dass es nun besser klappt, dass ...[konkrete Situation nennen] und ebenfalls haben wir zu der Frage
....[konkrete Frage nennen] verabredet, dass xy hier unterstuitzen kénnte. Sie sind auf einem guten
Weg, jede_r von lhnen tut das Beste, um die Situation der Inhaftierung - die ja einfach ein riesiger
Einschnitt und eine Belastung fiir eine Familie* ist - gut zu bewaltigen.

Ich wiirde jetzt gerne mit Ihnen ein Gedankenexperiment machen. Wenn wir uns nun vorstellen,
es geht so gut weiter, Sie machen noch x und tun y, es kommt Unterstiitzung von z und irgendwie
kriegen Sie das gut hin - auch das, was Sie als groBe Beflirchtung hatten, dass das nach der Entlas-
sung vielleicht wirklich richtig schief gehen konnte, das hatten Sie gemeinsam als Paar, als Familie*
mit allen, die lhnen da unterstiitzend zur Seite stehen, gut gemeistert. Wenn wir das jetzt mal so
annehmen - das ware doch wirklich ein Grund zu feiern, oder?”

Wenn Sie feststellen, dass der_die Klient_in und die Anwesenden auf das Experiment einsteigen,
fahren Sie fort und gestalten - méglichst konkret - die Bilder dieses Festes aus:

e Wie heil3t das Fest, das Sie veranstalten und zu dem Sie einladen? Ein Fest hat jaimmer einen
Namen - welcher Name passt flir das Fest, das Sie planen?

e Wen mdchten Sie einladen? Wer soll dabei sein, um mit Ihnen zu feiern?

e Wieladen Sie ein? Per WhatsApp, per Mail, telefonisch oder persénlich?

e Wo mdchten Sie die Party machen und welchen Rahmen hat sie? Soll sie eher leger sein oder
ein bisschen feierlicher? Im Park oder Garten? Zuhause? Im Restaurant? Welche Tageszeit
passt? Nachmittags? Abends?

e  Wird der Raum geschmiickt? Wie? Welche Kleidung wahlen Sie?

e Was gibt es fiir das leibliche Wohl? Getranke? Essen? Wie organisieren Sie das: Bringt jede_r
etwas mit, bestellen Sie oder bereiten Sie selbst alles zu?

e Wenn das Fest beginnt, gibt es meistens eine Rede. Wer von lhnen wird als erste_r sprechen?
Was sagen Sie in lhrer Rede?

e  Wer spricht dann?

o Wieist der weitere Verlauf des Festes geplant?

e Kommt auch jemand zum Fest, der_die gar nicht eingeladen war? Was tun Sie?

Die Ubung basiert auf einer Idee von Ben Furman.
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Das Coaching abschlief3en -
Abschluss und Ausblick

Den Abschluss des Coachings sollten Sie gut vorbereiten. Ebenso wie dem Anfang des Coachings
kommt auch seinem Ende eine wichtige Bedeutung zu. Besonders schon ist es, noch einmal ge-
meinsam auf die Ziele zu schauen und auszuwerten, inwieweit sie erreicht sind, welche Ergeb-
nisse erzielt wurden und auch: welche Themen noch fiir die weitere Bearbeitung aktuell bleiben.
Es gilt, die Schritte, die in Richtung Ziel umgesetzt wurden, wertzuschatzen und als Wagnis zu
wirdigen, wissend, dass jede Verdanderung Mut und Vertrauen kostet - in sich selbst und die an-
deren um mich herum.

Es kommt durchaus vor, dass gerade zum Ende eines Coachings noch einmal gréBere Themen
aufkommen oder auch aktuelle Ereignisse, die als ,Rlckfall” erscheinen mégen. Einigen Klient_
innen fallt es nicht leicht, mit Abschieden umzugehen oder auch in das Vertrauen hineinzugehen,
dass sie die nachste Zeit ohne Begleitung bewéltigen werden. Hinter einem akut aufgekomme-
nem Thema oder einem neuerlichen Konflikt kann der Wunsch stecken, das Coaching noch et-
was zu verlangern, sein Ende noch etwas hinauszuzégern. Es lohnt sich, hier prasent zu bleiben
und den Abschied als Coach aktiv zu gestalten. Auch die Aussicht auf das Nachtreffen kann er-
leichternd wirken.

Die Nachtreffen halten nicht nur die Verbindung zwischen Coach und Klient_in aufrecht, sie er-
moglichen es den Teilnehmenden auch, in Kontakt mit ihren Zielen und ihren Erfolgen zu bleiben.
Der Zeitpunkt der Nachtreffen wird gemeinsam mit den Teilnehmenden abgestimmt: ,Wann mei-
nen Sie, ware es gut, dass wir uns noch einmal treffen? In einem Monat, in drei Monaten oder in
einem halben Jahr?” Unserer Erfahrung nach ist es bedeutsam, den Klient_innen auch hier mog-
lichst viel Gestaltungsfreiheit zu lassen, das bestéarkt sie in ihrer Selbstverantwortung und vermit-
telt ihnen gleichzeitig, dass auch Sie als Coach davon lberzeugt sind, dass der_die Klient_in die
nachsten Schritte ohne Begleitung meistert. Die Einladung zum Nachtreffen konnen Sie als Coach
gerne Ubernehmen: "Okay, prima, dann melde ich mich zum verabredeten Zeitpunkt bei lhnen!”
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Heil3er Stuhl

Setting
Coaching im Gruppensetting

Zeitaufwand
pro Klient_in 5-7 Minuten

Ziele

Ressourcen und Starken bei anderen
entdecken und riickmelden; Wertschat-
zung ausdriicken und entgegennehmen;
Selbstwertstarkung

Materialien

Ein Stuhl - evtl. mit rotem Samtkissen -
platziert zwischen die Stuhle der beiden
Coaches; Notizblatter und Stifte; Klemm-
brett mit DIN A4-Papierund Stift;
Zeitmesser und eine Klangschale
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Durchfiihrung:

Im ersten Schritt werden alle Gruppenteilnehmer_innen aufgefordert, sich zu jedem_jeder der an-
wesenden Teilnehmer_innen drei Aspekte zu (iberlegen, die sie positiv wahrgenommen haben und
dem_der Teilnehmer_in gerne zuriickmelden mdchten. Idealerweise werden insbesondere jene
Ressourcen und neu erworbenen Fahigkeiten genannt, die einen Bezug zur Elternrolle haben. Um
sich die drei Aspekte der Riickmeldungen fir jede_n einzelnen zu Gberlegen (und ggf. in Stichpunk-
ten zu notieren), erhilt die Gruppe 5-10 Minuten Zeit.

Im zweiten Schritt werden die Teilnehmenden nacheinander eingeladen, auf dem Stuhl mit dem
roten Samtkissen Platz zu nehmen, sich zurlickzulehnen und die Riickmeldungen der anderen in
der Gruppe entgegenzunehmen. Jeweils ein_e Teilnehmer_in schreibt Protokoll, d.h. notiert die ge-
nannten Rickmeldungen in Stichworten, sodass jede_r alles, was Uiber sie_ihn gesagt wurde, auf
einem Blatt Papier festgehalten, mitnehmen kann. Ein_e andere Teilnehmer_in achtet auf die Zeit -
jede Person erhilt eine Minute Zeit, um das Feedback zu formulieren. Sind die 60 Sekunden vorbei,
weist der_die Zeitwachter_in mit einem Ton der Klangschale darauf hin. Die Person auf dem Samt-
kissen-Stuhl ist eingeladen, die Riickmeldungen anzuhéren ohne sie zu kommentieren und das Ge-
sagte auf sich wirken zu lassen und vor allem: nur das anzunehmen, was ihm_ihr passend erscheint.
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Schatze einsammeln

Setting
Coaching im Einzel- oder Gruppensetting

Zeitaufwand
30-45 Minuten

Ziele
Riickschau und Wirdigung der Erfolge
und Veranderungsschritte

Materialien

Moderationskarten, Flipchartstifte; Schnur
oder Seil’ 3-5 m lang

Alternativ: Flipchartblatter, Flipchartstifte,
Moderationskarten

X @ &

9 Bitte klaren Sie mit der JVA, ob sie diese Materialien einbringen diirfen.
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Im Einzelsetting wird mit den Teilnehmenden mit Schnur oder einem Seil eine Zeitlinie gelegt, die
die Zeit des Coachingprozesses symbolisiert. Alternativ dazu - auch falls das Einbringen solcher
Materialien in die Haftanstalt nicht gestattet ist - wird mit einer imaginaren Linie gearbeitet. An-
fang und Ende des Coachingprozesses werden mit einer Karte markiert, auf der der Tag des Starts
und das Datum der Abschlusssitzung notiert werden.

Dann wird der_die Klient_in aufgefordert zu liberlegen, was fir sie_ihn wiahrend des Coachings
wichtige Erkenntnisse und / oder Veranderungsschritte waren: ,In welcher Situation haben Sie
bemerkt, dass Sie etwas anders machen - sei es im Denken oder in lhrem Handeln® Dies wird auf
einer Moderationskarte notiert und von dem_der Klient_in an die entsprechende Stelle auf ihrer
Zeitlinie platziert. Hilfreich, um die zeitliche Einordnung vorzunehmen, kdnnen z.B. solche Fragen
der Coaches sein: ,War das eher am Anfang des Coachings oder mehr gegen Ende, als Sie bemerkt
haben, dass Sie sich weniger schuldig fihlen?*

Ist die erste Karte gelegt, fragen Sie nach weiteren Verdanderungen, die der_die Klient_in wahrge-
nommen hat: ,Was haben Sie noch anders gemacht?* ,Was hat sich noch fir Sie verandert?” oder
Was ist noch fur Sie hier passiert, das wichtig war und das wir notieren sollten?” Wenn drei, vier
oder auch mehr Dinge gefunden und platziert sind, wird der_die Klient_in aufgefordert, das Ge-
samtbild auf sich wirken zu lassen. Auch hier ist es, shnlich wie in der Ubung 1, méglich, Sinnesein-
dricke oder aufkommende Bilder mit zu erfragen, um dem Auskosten des Erreichten auf mehreren
Ebenen Raum zu geben. An dieser Stelle konnen auch Sie als Coach wertschatzende Rickmeldun-
gen zu den Veranderungsschritten geben. Auch wenn es vielleicht kleine Schritte sind, ist darin
eine Ressource enthalten, die zuriickgespiegelt werden kann und die sich motivationssteigernd
auf weitere Verdanderungsschritte auswirken kann.

~Wie konnten Sie in Ihrem Alltag eine kleine Erinnerung schaffen an all die Schitze hier”?
Der_die Klient_in kann sich einen Anker fiir das eben Gewertschitzte oder einen ein-
zelnen starken Aspekt davon suchen. Dies kann ein tatsachlicher Gegenstand sein, wie
ein kleiner Stein oder eine Muschel, oder aber auch ein Zettel, auf dem ,ich habe es ge-
schafft” oder anderes Starkendes steht. Moglich ist es auch, ein inneres Bild zu entwer-
fen, das der_die Klient_in zukinftig aufrufen kann - in herausfordernden Situationen
oder immer dann, wenn ihr die Erinnerung gut tut.
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