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Die 5 Freiheiten

Die Freiheit zu sehen und zu horen, was im Moment wirklich da ist,
anstatt das, was sein sollte, gewesen ist oder erst sein wird.

Die Freiheit, das auszusprechen, was ich wirklich fuhle und denke und
nicht das, was von mir erwartet wird.

Die Freiheit, zu meinen Gefuhlen zu stehen und nicht etwas anderes
vorzutauschen.

Die Freiheit, um das zu bitten, was ich brauche, anstatt immer erst auf
Erlaubnis zu warten.

Die Freiheit, in eigener Verantwortung Risiken einzugehen anstatt
immer nur auf ,Nummer sicher zu gehen” und nichts Neues zu wagen.

(Virginia Satir)




Inhaltsverzeichnis

1 EINLEITUNG ... o ituiieiiieiieeiieeireeireeteesteestsestsserssessssssssasssassesssasssassssssssssssssssesssesssessssasssasssnsssnssansnas 1
1.1 PROBLEMSTELLUNG UND ZIELSETZUNG «.euureeereeernseenssessraserassenssesssassssssssssssssssesnsessssssssasssasssssssnssasssas 1
2 DEFINITIONEN .. cutcuiieiteiiteiieeireeiteeetnsersssenssassreseressssssesssasssassssssssssasssssesnsessssssssasssasssasssnssssssassnns 3
2.1 INDIVIDUALISIERTE, HUMANISTISCHE BERATUNG ..ccuuteunerenneeennerenncrenscrensersnsessnssesssssesssessssessnssssnsssannes 3
2.2 EFFIZIENZ- UND ENERGIESTEIGERUNG ....tuueeetrenseesereseraseenssenssasssassssssssssasssssesnsesssessssasssasssassssssssssanssns 3
3  BEWUSSTSEINSBILDUNG FUR SPORT UND WIRTSCHAFT.....utteeueiesrrereseeecsseesssseeesssesessesssssesssnne 4
3.1 PARADOXE GLEICHUNGEN ..ceuuteereeireecrnsersssenssasersserassssssesssasssassssssssssssssssesssesssessssasssasssassssssssssasssas 4
3.2 PERSONLICHKEITSSTRUKTUR . .uteereetreecrnsernssenssaseraserassssssesssasssassssssssssssssssssnsesssessssasssasssassssssssssassnns 5
3.3 MIKRO-IMESO-IVIAKROEBENE......ceucteeereseressenssasereserassesssasssasssassssssssssssssssesnsesssessssasssasssassssssssssasssas 6
3.4 SYSTEMISCHE LEITBILDER & RAHMUNGEN.....ceutteeereeereneensensraesrasssssssnssasssssesnsesssessssasssasssassssssssssasssas 7
341 SELBST UND FREMDBILD ... e e 7
3.5 DER GEMEINSAME NENNER ...uteutteeereecrnseresenseassreserassssssesssasssassssssssssssssssesssesssessssasssasssassssssssssasssas 8
3.5.1  KORPER, KOGNITION UND EMOTION — (D)EIN DYNAMISCHES SYSTEM / |, SELBST" ..vvvviiiiieceeeeeeeeeeennn 9
4 ENERGIE-RESSOURCENMANAGEMENT IM LEISTUNGSSPORT ....cccitiieiiteieniieenreesreecressensssnesnnens 11
4.1  ZEITIMANAGEMENT uuveutretteetreesteeernserssessssessrassssssssssssssssssssssssessssssssasssassssssssssssssassssssssssssssasssnsens 11
4.2 REIZMANAGEMENT cuuveuttetttetteesteeernserassssssesssasssssssssssssssssssssssssssssssssasssassssssssssssssasssassssssasssnsesnsens 13
4.3  WAHRNEHMUNGSAPPARAT ...euteeerntereseesstessrassrassssssesssssssssessssssssssssssssassssssssssssssasssasssssssnssasssnsens 14
4.4 FUNKTION DES HIPPOCAMPUS....ccueteterereensiensreseressenssesssssssssessssssssssssasssassssssssssssssasssssssssssnssnsssnsens 14
4417 DIE METAREPRASENTATION L.uuiiitieiii e eiee et e e e et e e et e et e et e e et e e e e e e e e eeaneeeaans 16
4.4.2 DIE ZUSAMMENHANGE UNTERSCHIEDLICHER WAHRNEHMUNGSREIZE - KORPERBEZUG........c........... 19
4.5 KORPERERFAHRUNGEN ...cuevureecreeernseraseesssessrasersssesssssssssssssesssessssssssasssassssssssssssssassssssssssssssasssnsens 19
4.6 KORPER HABEN —LEIB SEIN .....cccteuiieiieniieeiieiretireiieeiieestnecrnsesnssssssasssassssssssssosssasssssssnssanssnsssnsens 21
4.7 LEBENSROLLENIMANAGEMENT .euuteueretereseenseensrassrsssesssssssssssssesssessssssssasssassssssssssssssasssssssssssnssnsssnsens 22
4.8  ENERGIEHAUSHALT .uveuiteetteteestesernserassesssesssassssssssssssssssssssssssessssssssasssassssssssssssssasssssssnssasssnsesnsens 24
5 RESSOURCENMANAGEMENT IN DER WIRTSCHAFT ....ccuiitiieiieiireiieectneetnsernseenssenssasssasssnsssnssanes 24
5.1 DIE 6 BERATUNGSBRILLEN - ERFOLGSORIENTIERTES DENKEN, HANDELN & BERATEN ...cc.cveeueerennerennenennenes 26
5.2 NACHHALTIGES PERSONALMANAGEMENT ..euuteutteeereseraseenssenssassrassssssssssssssssssnsessssssssssssasssasssnsssnssanss 28
5.3 SELBST(-SYSTEM)..uuuuueeeseessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssaes 30
5.4 KRISE VS. ERFOLG .uteuuieuireuieniieeireeiraecrnsesessenssnsssasesassssssssssassssssssssssssssssssesssessssssssasssasssasssnsssnssanss 31

6 KORPERZENTRIERTE VS. GEISTZENTRIERTE VERFAHREN / BERATUNGSMETHODEN ZUR

EFFIZIENZSTEIGERUNG IN BEIDEN EINSATZBEREICHEN .........cccoteuiieirictecnectenerenerencensenerancsnncennsanes 32
6.1 INTRAPSYCHISCHE UND INTERPSYCHISCHE FAKTOREN (STRESSOREN) ...ccccveeeueeeruessaeeeeesssessseeesasessesssnenns 33
6.2 GEDANKENSTRUKTUREN UND -FORMATIONEN ....ueeerueersereseessseesseeesaessssesssssssessssessasesessssessasessssssnens 34
6.3 PARADIGMENWECHSEL «...veeeueeerseessereseeessesssesessssssesssssssssssssessssessessssssssssssessssessasessessssessassssssssssns 36

B.3.T  FOKUS -ttt s 39



6.3.2  PERSPEKTIVENWECHSEL ....ttetnetitee et ettt et e e et e e e e e et e e et e et e e e e e e eaneeeaans 40

7 FAZT....cccoeivreennnnnneee

ANHANG .......ccccccciiiierrnn

LITERATURVERZEICHNIS



1 Einleitung

Die Grundidee des Konzeptes ist das Streben nach Ausgleich in jeder Hinsicht. Die
aulBere Wirklichkeit ist ein Produkt des inneren Erlebens, Erfahrens, Denkens und
Handelns. Das Materielle eine Folge des Immateriellen. Dieser Grundsatz lasst sich auf
viele Bereiche des Lebens umminzen. Im Sinne ko-konstruktivistischer
Beratungsprozesse werden vorhandene Ressourcen & gegebene Potentiale eines
Menschen in Kombination mit anwendbaren Mé&glichkeiten und Techniken erkannt,

(neu) strukturiert, entfaltet und gegebenenfalls (weiter-) entwickelt.

Vermittelte Inhalte und Methoden orientieren sich an (ko-)konstruktiven & systemischen
Intervenierungstechniken, die erfolgskritischen Faktoren der Energie- und
Effizienzsteigerung aufzeigen und vom Individuum selbst mitgestaltet und verandert
werden konnen. Aufbauend auf natirlicher, ganzheitlicher Intelligenz bilden sich

Identitaten, die sich als Mensch oder Organisation/Unternehmen verkorpern.

Kognitive Denk- und Verhaltensmuster in Kombination mit sinnesspezifischen
Wahrnehmungserfahrungen definiert sich in diesem Kontext lber kérperliche Zustande
(Ausdruck, Haltung, Spannung), und damit einhergehende Gefiihle (Emotionen und
Affekte), die lebensweltorientert situiert sind und in standiger Wechselwirkung stehen.
Embodiment und Situiertheit sind damit einhergehende motivationale wirksame
Einbettungen, die intrinsisch und extrinsisch angeregt werden und unbewusste
Grenzen dehnen. Intelligenz ist ohne Einbettung nicht moglich (vgl. Storch/Cantieni et
al. 2010, S. 32), da Umweltzustande wirken als Kontrollparameter auf die Kognition
einwirken und Musterbildung verursachen das Weltbild (inklusive seiner innerlichen und

auBeren Grenzen) eines Menschen grundlegend definieren.
1.1 Problemstellung und Zielsetzung

Das vorliegende Skript richtet sich an Fach- und Flhrungskréfte in Unternehmen,

Spitzensportler:innen und Familien, die bereits mit einem strategischen Ansatz der
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systemisch-konstruktivistischen Beratung arbeiten - oder diesen

erfolgsversprechenden Ansatz zukiinftig einfiihren wollen.

Es geht um Strategien, die den eigenen Kompetenz- und Qualifikationserwerb sichern,
um fortlaufende Bildungs- und Lernprozesse voranzutreiben und anschlussfahig zu sein.
Selbstmanagement, lernmethodische Kompetenzen und reprasentative
Metakompetenzen zahlen dabei zu den grundlegenden Schlisselkompetenzen.
Eigenverantwortliches Lernen umfasst die Aneignung und Entwicklung von

Kompetenzen mit dem Ziel, dass der Lernende:

= Wesentliche Informationen von unwesentlichen zu unterscheiden vermag,

= anfallende Arbeiten selbststandig und selbstbestimmt organisiert und
prozessorientierte Trainings koordiniert,

= sinnesspezifische Erfahrungen in groBBeren Zusammenhangen sieht oder auf
andere Arbeits- und Lebensbereiche tbertragt,

= neuartige Problemstellungen und (kérperliche) Herausforderungen individuell
konstruktiv und kreativ |6st und fir sich und das Unternehmen Informationen
und Wissen nutzbringend anwendet.

= Bewusstseinsbildende Formationen: korperlich, geistig, mental, spirituell.

Fuchs Theresa, BA 2



2 Definitionen

In den folgenden beiden Unterkapiteln erfolgen grundlegende Begriffsklarungen, um eine

klare Vorstellung der Hintergriinde und Absichten der vorliegenden Arbeit zu erlangen.
2.1 Individualisierte, humanistische Beratung

Der humanistische Ansatz zeichnet sich durch die Berlcksichtigung des Bedirfnisses
des Menschen nach Sinn und Zielorientierung aus. Es geht um die individualisierte
Intentionalitat, Kreativitat in Bezug auf die schopferische Gestaltung von Lern-/Lehr-
und Beratungsprozesse. Aufgrund der Zukunftsorientierung wird die humanistische
Beratung mit existenziellen, vielschichtigen Fragen in Verbindung gebracht und das
Da-Sein an sich hinterfragt und die den Vordergrund riickt. Diese Form der Beratung
spiegelt auch die Pluralitdit der Gesellschaft und der Wissenschaft mit ihren
unterschiedlichen Menschenbildern, Wert- und Zielvorstellungen und
verfahrensiibergreifenden Kompetenzen mit ein. Abgesehen davon werden im Sinne
individualisierter Ansatze werden deduktive und vor allem induktive und abduktive
Zusammenhadnge herangezogen, um messbare Veranderungen herbeizufiihren (vgl.

Janisch, S. 24 1.).
2.2 Effizienz- und Energiesteigerung

Effizientes Arbeiten im Allgemeinen meint, Arbeitsergebnisse mit geringem Zeit-,
Personal- oder Kapitalaufwand zu erbringen. Die Energiesteigerung ist von der
Energiedienstleistung mit konkretem energetischem Aufwand abhangig, die zu einem
bestimmten Zeitpunkt beziehungsweise liber eine definierbare Zeitspanne

bereitzustellen ist.

.Insofern eine Quantifizierung méglich ist, ist das Verhéltnis
Energieertrag/aufgewandte Energie die MalBzahl fir die Effizienz: Je gréBer
der Wert, desto hoéher die Effizienz”.
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Es gilt zwischen der Wandlungseffizienz, der Nutzungseffizienz und der Gesamteffizienz
zu unterschieden. Die Wandlungseffizienz meint die Wandlungskette von der

Primarenergie bis zur Endenergie.

Primarenergie Wandlungske Endenergie

Gemal der Wandlungskette kann die Nutzungseffizienz in zweierlei Hinsicht verringert
werden: Einerseits durch Reduktion von Wandlungsverlusten oder aufgrund der
Ersetzung  energiewirtschaftlich  bereitgestellter Energie durch  gegebene

Umweltenergie (vgl. Glnther 2015, S. 45 ff.).

3 Bewusstseinsbildung fiir Sport und Wirtschaft

Denn Intelligenz ist sinnvolle, adaptive Musterbildung in einem Meer von mdglichen
Mustern. Fir die Erkennung der sinnvollsten Muster und die Verknlipfung von
neuronalen Verbindungen braucht es Anregungen, den Antrieb von auBerhalb eines
Musterbildungssystems: durch die Einbettung, also durch die Umwelt des aktuellen

Denkapparates (vgl. Storch/Cantieni et al. 2010, S. 31).

3.1 Paradoxe Gleichungen

Globale Strukturen sorgen fiir zunehmende Komplexitat in Unternehmen und in der
Sportwelt. Entsprechend  einer  ergonomischen  und  kontinuierlichen
Leistungssteigerung bedarf es strukturierter Lehr-Lernprozesse. Weiterentwicklungs-
und Optimierungsverfahren brauchen didaktisch-methodische Prinzipien, die
aufeinander abgestimmt sind und im Zuge eines konstruktivistischen Konzeptes

durchgefiihrt werden.
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Individualitat Lebensweltgestaltung

~

o ' Qo Selbstverantwortung
Lebensweltorientierung Freiheit

Strategisches Denken und : Kongruenz

Handeln

Selbstwirksamkeit

3.2 Persdnlichkeitsstruktur

Die strategische Dimension in der Personal- und Identitdtsentwicklung eréffnet Raume
fir erhebliche Potenzialentfaltungen im Unternehmen und im Profisport. Die
Leistungsfrage wird unausweichlich mit der systematisch und methodisch geplanten
Bildung und Férderung der Identitat des oder der Leistungstréager:innen in Verbindung
gebracht. Die Personlichkeitsstruktur eines Menschen setzt sich aus unterschiedlichen
Komponenten zusammen und liefert die Ausgangslage fiir fortlaufende

Entwicklungsprozesse.

.Ziel ist die Veranderung des Leistungspotenzials der Mitarbeiter
oder einer Organisationseinheit, das heiBt alle planenden,
durchfiihrenden und kontrollierenden Instrumente, Ergebnisse und
Prozesse. Dabei ist der Vorgang (Bildung als Prozess) genau- so
wichtig wie das Ergebnis (Bildungsstand). [...] Die MaBnahmen sind
also generell auf eine Erh6hung der Handlungskompetenz von
Mitarbeitern und Organisation (Entwicklung und Verbesserung der
fachlichen und der Verhaltensqualifikationen) und damit auf die
Deckung des quantitativen und qualitativen Personalbedarfs
gerichtet.”

Abgeleitet aus den Inhalten und Zielen geht es daher um vielféltige, strategische
Ansatze, die sowohl fur die oder den Unternehmer:in, als auch fir die oder den

Sportler:in [6sungsorientiert umgesetzt werden (vgl. Wegerich 2015, S. 30).
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3.3 Mikro-Meso-Makroebene

Das Mikrosystem umfasst den unmittelbaren Lebensbereich einer Person, in der sie
direkt teilnimmt. Darunter gehort allen voran der engste Familienkreis, die GroBeltern,
der Kindergarten, die Schule oder der Sportverein. Innere und duf3ere Strukturen eines
Systems werden genauer betrachtet und analysiert. Die Mikroebene bildet den Kern

einer gesamten Systemkapsel.

Das Mesosystem schlieBt unmittelbar an das Mikrosystem an. Es beschreibt die
Wechselbeziehungen mehrerer Lebensbereiche des Mikrosystems, an denen eine
Person beteiligt ist. Das bedeutet flir das Beispiel mit Tim, dass der Lebensbereich
Familie (Schwester, Vater, GroB3eltern), der Lebensbereich Kindergarten und der
Lebensbereich Sportverein miteinander verbunden sind und in Wechselwirkung

stehen.

Das Makrosystem beschreibt die gesellschaftlichen und kulturellen Einflisse, die die
Entwicklung einer Person beeinflussen, wie zum Beispiel Werte & Normen,

Konventionen, (Lern-)Kulturen, Gesetze und Vorschriften einer Gesellschaft.

N A

Abbildung 1: Mikro-, Meso-, Makrosystem

(Ubernommen aus resumekiduit)
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3.4 Systemische Leitbilder & Rahmungen

Die MaBnahmen kénnen sich in diesem Rahmen auf die Unternehmensstrukturen
beziehen. Mogliche Aktivitaten beleuchten die Strukturen und Abldufe innerhalb der
Organisation, die mit erhohter Effizienz gestaltet sein sollen, um den

Unternehmenserfolg zu steigern.

Eine Organisationsentwicklung soll dafiir einen méglichen Rahmen schaffen. Neben
der strukturellen Ausrichtung zielt eine Organisationsentwicklung auf die Menschen im
Unternehmen ab. Organisationsmitglieder und Sportler:innen sollen sich durch
konkrete ~ MaBnahmen  ihrer  Handlungen  bewusstwerden  und  den
Gesamtzusammenhang der Wertschopfungskette innerhalb einer vorgegebener
Rahmung verstehen lernen. Ein organisatorischer Wandel kann jedoch nur gelingen,
wenn Ressourcen des Handelns zielgerichtet gestaltet sind und wenn sich neue
Denkweisen und Handlungsmaoglichkeiten, wie etwa die Entwicklung eines
gemeinsamen Selbstverstandnisses, sowie Leitbilder, Strategien oder die Integration
neuer Mitarbeiter:iinnen in der Unternehmenskultur wiederfinden (vgl. Becker und

Labucay 2012, S. 17 ff.).

Durch den so genannten ,systemischen Ansatz” wird versucht, im Rahmen individuell
gestalteter Entwicklungsverlaufe die Blickwinkel aller am Prozess Beteiligten bei der
Situationsanalyse und der Arbeit an konkreten Aufgaben mit einzubeziehen. ,Der
Systemansatz ist auf das Erkennen von Zusammenhingen und von vielgliedrigen
Ursache-Wirkungs-Beziehungen und -Mechanismen ausgerichtet und deshalb fiir das

Erfassen der komplexen Vorgange in Unternehmungen besonders geeignet.
3.4.1 Selbst und Fremdbild

Wie ich mich innerhalb eines Systems verhalte, entspricht meist meinem dynamischen
Selbst. Die Fragen nach der Identitat orientieren sich am Modell der logischen

Ebenen nach Robert Dilts und dienen der Erfassung komplexer
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Personlichkeitsstrukturen (Wertesystem, Glaubensmuster, Einstellungskonstruktionen,

innere und dul3ere Antreiber, et cetera) (Knor 2022, S. 23 f.).

Identitdtspyramide nach Ziel
DILTS: & Sinn %\
%
e die einzelne Person Identitat ‘%‘
(Personalentwicklung), ?
Werte &
e ganze Teams Glaubenssitze
(Teamentwicklung) oder
o die Organisation selbst ‘ Fahigkeiten =
(Organisationsentwicklung) ! '%,
Verhalten 6
Umwelt

Abbildung 2: Logische Ebenen nach R. Dilts

3.5 Der gemeinsame Nenner

Die in einem System vorhandene Energie impliziert die unterschiedlichen Formen
von auftretenden Zusténden als physikalische GréBen. Entsprechend der
physikalischen GrundgesetzmalBigkeiten in Bezug auf Bewegung, Lage, Warme und
Thermik beschreibt Energie grundsatzlich die Fahigkeit, Wirkungen hervorzubringen,
die sich in Form von Arbeit, in korperlichen Bewegungsabfolgen oder als Korper im
Schwerefeld der Erde beziehungsweise im natirlichen elektrischen Feld
manifestieren. (Glnther 2015, S. 15 ff.). Generell gilt, dass Energiezustédnde
prinzipiell ineinander umgewandelt werden kénnen, was gleichbedeutend damit
ist, dass sie nicht erzeugt oder vernichtet werden konnen - sie verandern sich jedoch

in ihrer Form.

Der Zusammenhang lautet also, dass Energie stets so gewandelt werden kann

(Energieerhaltung), dass sie in Arbeitsprozessen libertragen werden kann

Fuchs Theresa, BA 8



(Energie als Fahigkeit, Arbeit zu verrichten) (vgl. Glinther 2015, S. 14).

Energie und Arbeit bedingen sich angesichts der obigen Erklarung wechselseitig.
Generell gilt, dass Energie von einem Ké&rper auf einen anderen lUbertragen wird,
wenn mechanische Arbeitsprozesse im und auf3erhalb des Korpers stattfinden, wobei
Arbeit nur dann verrichtet werden kann, wenn die Energie dazu vorhanden ist (vgl.
Gulnther 2015, S. 14 1).

Die zweite Charakterisierung, welche dem Energiebegriff zugeschrieben werden, ist
die sogenannte ErhaltungsgréBe, die sich anhand des folgenden Abschnitts praziser

erlautern lasst.
3.5.1 Koérper, Kognition und Emotion — (d)ein dynamisches System / ,Selbst”

Emotionen (,movere” = Bewegung, Fortbewegung) beschreiben Funktionen des
psychischen Systems, dessen Vorgange eng mit kérperlichen Prozessen in
Verbindung stehen. Psychisch Erlebtes duBert sich im physiologischen Geschehen
und individuellen Reaktionen. Die Ursache-Wirkungsreaktion zeigt sich demnach in
kdrperlicher Form (weltliche Prasenz). Dieser Vorgang kann bewusst oder unbewusst
von statten gehen, bedingt sich im Grunde genommen wechselseitig und verhalt sich
zirkular (siehe Abb. 3). Der korperliche Zustand eines Menschen spiegelt haufig
emotionale Befindlichkeiten wider, was sich beispielsweise in der Kérperhaltung,
konditionellen und konstitutionellen Faktoren, der Mimik und Gestik, aggressivem
Verhalten, Erschépfungs- oder Hyperaktivitatszustinden oder Ahnlichem duBert (vgl.

Storch/Cantieni/HUther/Tschacher 2010, S. 37 ff.).

Verhalten
Korper-
reaktionen

Abbildung 3: Zirkuldrer Emotionskreislauf zum Verhalten

Gefiihle

Ubernommen aus Bosley und Kasten 2018, S. 9
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Fir die Weiterentwicklung emotionaler Kompetenzen bei Kleinkindern im mentalen
Arbeitsbereich ist der Miteinbezug des Kérpers demnach unerlasslich. Die Arbeit mit
dem Korper eréffnet eine groBe Bandbreite an emotionsregulativen MaBBnahmen,
die das Individuum im Laufe seines Entwicklungsprozesses erlernt und entwickelt. Aus
biologischer Sicht ist unsere Skelettmuskulatur willentlich beeinflussbar. Der Mensch
und insbesondere das Kleinkind ist dem emotionalen System haufig unterworfen,
wodurch eine permanente Kontrolle nicht moglich erscheint. Wissenschaftliche
Untersuchungen aus der Sozialpsychologie bestatigen jedoch die Annahme, dass
konkrete  korperliche  Positionen  und  Ausflihrungen, gezielt eingesetzte
Atemrhythmen und Muskelkontraktionen, die psychische Haltung und Einstellung
eines  Menschen beachtlich  beeinflussen.  Demnach  kénnen  mentale
Verarbeitungsprozesse mithilfe motorischer Aktivitaten begtinstigt werden, welche
sich das Streben kérperlichen und geistigen Gleichgewichts — sogenannte innere

und auBere Kohdrenz - zum Ziel setzen (vgl. Pieper 2019, 0.S.)
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4 Energie-Ressourcenmanagement im Leistungssport

Potentiale zu entfalten, braucht permanente Entwicklungsprozesse und schlief3t immer
ein gewisses Mal3 an Personlichkeitsbildung und Bewusstseinsbildung mit ein.
Maximale Energiegewinnung fordert selbstgesteuerte aktives und passives

Energiemanagement, was sich am Beispiel eines Profiathleten prazise abbilden lasst.

Umwelt
Personen
Dinge P
- N\
=1 <
= 1T = §
S — 'é §
—<\‘ ] o
o

v Athlet

(Emotionen, Kognitionen, Motivation, Volition)
PERSONLICHKEIT

Abbildung 4: Energie- und Effizienzhaushalt einer/eines Athlet:in

(unbekannte Quelle)

Um eine Optimierung psychologischer, ressourcenvoller Handlungsvoraussetzungen
dahingehend zu erreichen, muss vorerst festgestellt werden, welche Voraussetzungen

in der jeweiligen Sportart wichtig sind, beziehungsweise welche individuellen

Auspragungen beobachtbar sind.

4.1 Zeitmanagement

Innerhalb eines Beratungsprozesses geht es vor allem um das Herausfiltern von

Problemzustanden beziehungsweise um das Erkennen von Ursache - und
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Wirkungsprinzipien, um Lésungen binnen eines konkreten Zeitrahmens (Zeitleiste) zu

generieren.

IST LIMITATION ZIEL

Es geht darum, vom Ist- zum Soll- Zustand zu gelangen, weswegen es ein

vielfaltiges Methodenrepetoire und didaktisch-methodische Prinzipien braucht:

o zweckgerichtet sein.

o plan- und regelmaBig stattfinden.

o sportartspezifisch orientiert sein.

o komplexe Trainingsverfahren beinhalten (vom Einfachen zum Schwierigen).
e Problembezogen und lI6sungsorientiert vorgehen.

e in das allgemeine Training integriert werden und erganzend dienlich sein.
e bezlglich des Verlaufs und dessen Effizienz und Effektivitat messbar sein.

e Individuell und identitatszentriert sein.

IN-Time <& THROUGH-Time < In-Between-Time

Die zeitliche und raumliche Ein- und Anordnung kann Gber eine , Zeitlinie” abgebildet
werden — gedanklich oder in Prasenz. Dabei wird zwischen drei Vorstellungstypen

unterschieden: In-Time, Through-Time und In-Between-Time.

Vergangenheit daalLELLLLE [_Ge\gm_/(

| X X X

Ereignis 1 Ereignis 2 Ereignis 3 © by Theresa Fuchs

Eine Timeline ist eine visuelle Reprasentation der Zeit und Aufreihung der eigenen
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biografischen Erinnerung an einem gedachten Zeitstrahl. Die Timeline ist eine

visuelle, raumliche Metapher flr den Lebensweg eines Menschen (Knor 2022, S. 27).

In-Time: erfahrt

Through-Time: sieht die

Between-Time: die gesamte Zeitlinie im

die eigene Zeit vor sich (weil3 genau, | Beobachtungsfeld vorne liegt. Fiir eine Zwischen-
Lebenswelt wie viel er/sie zu spat ist) | Zeit-Analyse werden die Vergangenheit und die
.durch sich — erlebte Zeitdauer im Zukunft im mentalen Raum wie ein V reprasentiert.
durch” auBen. Die Gegenwart wird assoziiert, als bzw. in der

Person selbst verkorpert.

(vgl. Mnemo Academy 2016, 0.S.)

4.2 Reizmanagement

Im Hinblick auf Energieeffizienz besteht der erste Unterschied bereits in den
realistischen und unrealistischen Zielsetzungen, welche eng mit dem individuellen
Anspruchsniveau gekoppelt sind. Es wurde zudem herausgefunden, dass eine
realistische Zielsetzung und Selbsteinschatzung durch selbstwirksame Lern- und
Entwicklungsprozesse langerfristig eine positive Auswirkung auf die erfolgsorientierte
Tendenz hat und als wichtiger Ansatzpunkt fir Trainingsbemihungen nicht
vernachlassigt werden sollte. In Bezug auf eine klare Struktur beztiglich Intensitat und
das AusmaB an Training werden Reiziberflutungen verhindert, wodurch

Informationen aufgenommen/wahrgenommen - verarbeitet und abgespeichert
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werden. Angesichts unterschiedlicher lernpsychologischer Vorstellungen wirken Reize
von innen und von auBen auf den menschlichen Organismus (Gehirn/Geist) ein und
fihren unausweichlich zu einer motorischen Reaktion und in weiterer Folge zu einer

Verhaltens- oder Handlungsweise.
4.3 Wahrnehmungsapparat

Das Wahrnehmungssystem ist wesentlicher Bestandteil der natirlichen Intelligenz eines
Menschen. Das gesamte Wahrnehmungssystem kann wie eine Musterbildungsbrille
dargestellt werden. Das Muster wird erkannt oder selbst konstruiert, um eine
angepasste, sinnvolle Form der Komplexitatsreduktion durch selbstorganisierte
Musterbildung zu schaffen. In der Psychologie ist solche Musterbildung besonders im
Bereich der Wahrnehmung seit den Tagen der Gestaltpsychologie wohlbekannt. In
der Selbstorganisationstheorie allgemein bezeichnet man die Musterbildung als

Emergenz (als ,Auftauchen” einer Gestalt aus einem komplexen Zusammenhang).

Typischerweise nimmt die bei Selbstorganisation emergierende Gestalt eine
makroskopische Struktur an: sie ist groB3, ganzheitlich, bewusst. Man geht also von
einem deduktiven Vorgang aus — vom GrolB3en, bereits Bewussten zum Unbewussten,
wodurch sich neue Gedankenkonstruktionen und Sinnzusammenhange erschlieBen
lassen. Die Emergenz wird so durch eine zirkulare Kausalitat zwischen Mikro - und

Makroebene befliigelt, und kann deshalb geradezu schlagartig vonstatten gehen (.
4.4  Funktion des Hippocampus

= Organisationszentrum
= Organisiert Zusammenspiel von emotiven, kognitiven, motorischen und

vegetativen Reizen und Wahrnehmungen

Die Poststelle des Gehirns hei3t Hippocampus und ist die Schnittstelle zwischen
Kurzzeitgedachtnis und Langzeitgedachtnis. Im Hippocampus flieBen alle

Informationen der verschiedenen sensorischen Systeme zusammen, darunter fallen
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zum Beispiel externe Sinneseindriicke des Sehens, Horens, Schmeckens, Riechens und
Fihlens (V.A.KK.O.G.) und auch interne vom Kérper selbst ausgehende Signale.
Aufgrund der immensen Datentflille, die pro Sekunde an das Gehirn gesendet wird,
muss der Hippocampus eine Auswahl treffen. Dabei trifft er Entscheidungen nach
Dringlichkeit, Relevanz und Aktualitdit. Da der groBte Teil der eingehenden
Informationen keinem der genannten Kriterien entspricht, werden diese fiir das Gehirn
nicht relevanten Informationen geblockt und verworfen. ,Um die Blromitarbeiter vor
einer Informationsflut zu schiitzen hat die Poststelle zudem noch eine Filterfunktion.
Unwichtige Telefonanfragen werden abgeblockt und nicht weitergeleitet,
Werbesendungen wandern umgehend in den Papierkorb.” Informationen aber, die
einem oder mehreren Anforderungskriterien entsprechen, werden bestenfalls
strukturiert und kanalisiert und an die dafiir zustandigen Hirnareale der GroBhirnrinde
(Neokortex) weitergeleitet, wo dann die Speicherung und Einbettung der Information
erfolgt (Gedachtnisbildung). Dieser Vorgang bildet die Grundlage fir weiterfiihrende

Bewusstseinsprozesse des héheren Selbst.

Der Hippocampus zahlt zu den stammesgeschichtlich altesten Strukturen des Gehirns.
Er ist ein zentraler Bestandteil des limbischen Systems und zusténdig fir die
Verarbeitung von bewussten und unbewussten Emotionen und damit einhergehenden
Folgewirkungen. Es geht um bestehende Strukturen, die vor allem fir der

Gedachtnisbildung ausschlaggebend sind.

Die wichtigsten (an Entscheidungen des einzelnen geknlipft) dieser Musterbildungen,
besonders jene, die standig wie bei Angebot-Nachfrage wiederholt werden, wachsen
allmahlich zu einer komplexen und kompakten Struktur einer Persénlichkeit (Mensch
— Organisation — Unternehmen - Position) und erlangen damit eine historische
Dimension. wie dies bei der Entwicklung des Individuums vor sich geht, erlautert Gerald
Huther mit den Begriffen Reprasentation und Metareprasentation (vgl. Storch/Cantieni

et al. 2010, S. 31).
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441 Die Metareprasentation

Neben der Gestaltwahrnehmung und dem systemisch-konstruktivem Zugang braucht
es den Blick in Richtung Gedachtnisforschung, um die nachfolgenden Inhalte und
Strategien lUberhaupt anwenden zu kénnen. Der klassische Ansatz zum Gedachtnis, den
die Kl zunéchst verfolgte, ist der einer groBen internen Wissensbasis, auf die der Geist
bestandig zurlickgreift und die er auch standig aktualisiert. Weitere Erlauterungen
visueller und auditiver Re-prasentationen schlieBen folgende Schliisselkompetenzen

mit ein:

Raum- und Denk- und
Vorstellungsvermégen
Tiefenwahrnehmung Handlungsmatrix
(Realitat vs. Fantasie)
(Kinasthetik, Submodalitaten) (fortlaufend)
(Strategische)
Merkfahigkeiten Kodieren & Dekodieren Copingstrategien
. Richtungshoren,
Internale/externale Lernmethodische Kompetenz .
. Richtungssehen,
Zusammenhéange erfassen und Metakompetenz .
Richtungsdenken

© by Theresa Fuchs

Visuelle Kompetenz strebt an, einem Bild einen Sinn zu geben. Dazu sind eine Reihe
von Fahigkeiten erforderlich - von einfacher Identifikation (benennen, was man sieht)
bis hin zur komplexen Interpretation auf kontextueller, metaphorischer und
philosophischer Ebene. Das Betrachten, Hinterfragen, Spekulieren, Analysieren,
Kategorisieren und Vernetzen der sich im Bild befindlichen Informationen sind
wesentliche Merkmale visueller Kompetenz. Dabei ist der Versuch, ein Bild objektiv zu
verstehen ebenso wichtig wie das Einbringen subjektiver und emotionaler Aspekte (vgl.

Jung

Fuchs Theresa, BA 16



B I LD - ung auf mental-reprasentativen Flachen schlieBt vor allem auditiv-visuelle
Fahigkeiten mit ein und &hnelt dem Konzept des Visual Strategy thinking.
Entsprechend dem ko-konstruktivistischen Ansatzes werden Lerninhalte in
Form von Bildern und Filmen (vom Standbild zur gesamten Szene)

methodisch sinnvoll und zielorientiert durchdacht und aufbereitet.

Auf Basis innerer Reprasentationen werden Intentionen klar und deutlich vorstellbar,
sodann sich dessen Wirksamkeit und Wirklichkeit in eine reale Ziel- beziehungsweise

Ressourcenphysiologie verandert. Dies verandert nicht nur die
Saalitan) Physiologie, sondern wirkt vor allem auf emotionaler Ebene. Das
Zusammenwirken dessen zeigt sich in Form von Metareprésentationen, die anfangs fir

den einzelnen sichtbar werden und sich nach fortlaufenden Ubungsabfolgen und

situationsadaquaten Lebenswelt-erfahrungen vervielfachen.

Neben auftretenden Selbst- und Fremdgefihlen, gibt es Fremdstimmen. Diese
reprasentieren den auditiven Ausdruck eines Introjekts. Es geht aus

6 psychologischer Sicht um die unbewusste Ubernahme von Haltungen und
Bewertungen fir den individualisierten, inneren und auBeren Lern- und

Entwicklungsverlauf.

Das Wesentliche und Besondere an der mentalen Représentation ist die Tatsache, dass
sich sowohl das Bewusste, vor allem aber unbewusste Denk-, Verhaltens- und

Handlungsmuster wahrheits- und wirklichkeitsgetreu abbilden.
» Beratungstatigkeiten:

Fir die professionelle, psychosoziale Beratung gewinnt es an enormer Bedeutung, da
das Unbewusste (85 %) Teil des Geistes ist und Vvielfdltige Ursache-
Wirkungszusammenhadnge, Wertebildungen, Glaubenssatze, Haltungs- und
Einstellungskonstruktionen, Verhaltenskonditionierungen, Vorwissen und

Erfahrungen daraus ableiten und aufarbeiten lassen (Knor 2022, S. 27 f.).
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Zusatzlich zu neuen, strategischen Gedankenformationen und -konstruktionen, die
sich kreativ aufbauen und gestalten lassen, kann sich eine Wirkung auf den

verschiedenen Ebenen folgendermalen auftun:

= Temporares und Atemporares Speichern von Erinnerungen (Verletzungen,
Unfalle, Krisen) — Verarbeitung auf auch kérperlicher Ebene.

= Funktionelle Blockaden erkennen und I&sen — zeigen sich auf der Metaebene
haufig wirklichkeitsgetreuer als in realen Erfahrungssituationen.
Erkennung und Verarbeitung von unterdriickten Emotionen zur Verarbeitung.
Verwaltung, Strukturieren und Kanalisieren von neuronalen Verbindungen und
Erinnerungen (Abspeichern und (Neu-) Codierung).

= Selbstregulation und Selbstmanagement korperlicher Zustande (statisch und in
Bewegung)

= Kontrolle und Bewahrung aller Wahrnehmungskanéle: regular, telepathisch,
Empfang und Senden von Wahrnehmungsreizen vom Bewusstsein.

= Zeitlinien-Arbeit (Weiter-Bildung, Personlichkeits-Bildung, Biografie)

Selbstmanagement-

Mentale Stérke

Langfristige Folgen

kompetenzen
Kognitive,
Techniken der motivationale und Lebenszufriedenheit
Positiven Psychologie .
emotionale Arbeitszufriedenheit
Zeitmanagement Konsequenzen

und Arbeitstechniken

Optimismus

Studienzufriedenheit

Arbeitsmotivation

Selbstdisziplin

Selbstwirksamkeit Gesundheit
Zielklarheit

Resilienz Burnout (-)
Selbst-PR

Selbstvertrauen Psychosomatische

Serviceorientierung
Small Talk/ Networking
- Humor

Auflésung blockierender
Gedanken

Lerntechniken

Teamfahigkeit

- Emotionsregulation

Hoffnung

Dysfunktionale Kognitionen (-)

Beschwerden (-)

- Stress (-)

- Depressive Verstimmungen (-)

Wechseltendenz

Teamklima

Abbildung 5: Das Modell des Positiven Selbstmanagements

libernommen aus Braun et al. 2017
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4.4.2 Die Zusammenhinge unterschiedlicher Wahrnehmungsreize - KORPERBEZUG

Spiegelneuronen beziehen sich auf das limbische System. Lebt beziehungsweise
trainiert man mit jemanden lber einen langeren Zeitraum zusammen, passen sich die
Korper in vielfaltiger Hinsicht aneinander an - Hormonhaushalt, duBBere Reaktionen,
emotionale Empfinden, motivationaler Antrieb, Entscheidungskompetenzen et

cetera.

Verarbeitete Wahrnehmungsreize verkérpern sich und entsprechend dem eigenen
Bewusstsein entscheidet das Individuum, inwieweit es sich physiologisch und

psychologisch ausdehnt.

Es obliegt die/der Berater:in ob der psychosoziale Aspekt mitgedacht wird oder nicht.
Wenn ja, spielt vor allem in der Arbeit mit Flihrungskraften in Unternehmen und den
Sportler:iinnen, da sich Korper und Geist standig mit Grenzerfahrungen konfrontiert

sehen und somit einem dauerhaften Wandel unterzogen sind.

Das Verbindende der beiden Zielgruppen ist das Materielle und das Immaterielle,
dass in unmittelbarer Wechselwirkung steht: Korperliche Erfahrungen knipfen an
mentale, gedankliche Strukturen an und liefern gleichzeitig die Grundlage fiir weitere

Bildungs- und Entwicklungsprozesse.

4.5 Korpererfahrungen

Demnach geht es um die Gesamtheit aller im Verlauf der individuellen wie
gesellschaftlichen Entwicklung erworbenen Erfahrungen mit dem Kérper, die sowohl
kognitiv wie affektiv, bewusst und vor allem unbewusst von statten gehen. Ziel dessen
ist die vollkommen erlebte Lateralitat des eigenen Korpers in unterschiedlichsten

Situationen — willkurlich oder unwillkirlich.
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KORPERSCHEMA KORPERBILD

Kérperkenntnis Korperorientierung Kérpereinstellung Kérperbewusstsein

Korperausdehnung Kérperausgrenzung
Perzeptiv - kognitiv (erfassen, wahrnehmen) Affektiv — emotional
> BEWUSSTES SPUREN > BEWUSSTES FUHLEN

© Theresa Fuchs

Um das Korperbild und das Kérperschema von sich selbst erfassen zu kénnen,
braucht es sperzifische, in sich wiederholende (Selbst-)Erfahrungen, die sich tiber das

eigene Erleben verkdrpern lassen — sei es im Sport oder in Alltagssituationen.
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Um klassische Trainingslehre und Unternehmensberatung zu modifizieren, werden

psychografische Merkmale miteinbezogen.

Ergénzende Teilaspekte dazu lassen sich beispielsweise durch innere und &uBere

Semantik erklaren.

Koérperorientierung meint das
Auskennen im eigenen Korper iber
die Wahrnehmung der
kindsthetischen Signale mittels
Spannungs- und
Stellungsrezeptoren. Fir die

Ausdehnung bedarf es an ,innerer*

und , auBerer” Grenzerfahrungen.

Kérperausdehnung schliel3t das
realistische Einschatzen von
Lange und Breite des eigenen
Kérpers mit ein — Optimierung
Uber Sport, um
Raum/Zeiterfahrungen zu
intensivieren

(H6he/Tiefe/Verschmelzung).

Koérperkenntnis tGber den Bau und
die Funktion des Korpers
(Anatomie, Physiologie,
Energiekorper). Es geht um
Wissen und Bewusstsein Gber
korperliche Leistungen und
entsprechendem Training sowie

um das eigene Energiepotential.

Korperbewusstsein ist dann
vorhanden, wenn Korpersignale
erkannt und verstanden
(interpretiert) werden kénnen.
Vorab geht es aber um die addaquate
Einschatzung und Beurteilung der
individuellen Leistungen — dass

braucht bewusste Aufmerksamkeit.

Korperausgrenzung setzt sich
zum Ziel, die emotionale,
affektive Mitte zu finden, um
den konstruktivsten Zustand
zum jeweiligen Zeitpunkt zu

leben.

v

keine <
starke

Ausgrenzungen

Koérpereinstellung umfasst die
gesamte subjektive Beziehung
zum eigenen Korper — bezieht das
Korpergefiihl, die Haltung und das
subjektive Erleben von

Bewegungserfahrungen mit ein.

4.6 Korper HABEN — Leib SEIN

(Palletta 2021, S. 2 ff.)

Bewegungserfahrungen sind notwendig, um herauszufinden, inwieweit die

|dentitatsentwicklung eines einzelnen mit der individuellen Leistung zusammenhangen

beziehungsweise wie das Lehr-Lern-Potential maximal ausgeschopft werden kann.

Erganzend zu den auBeren und inneren korperlichen Wahrnehmungsreizen geht es um

das Bewusstsein dariiber: Wie SEHE, FUHLE, HORE ich meinen Kérper?
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|dentitat ist aufs kleinste reduziert ein bewusstes Geflihl und beruht auf eigener und
anderer Wahrnehmung biografischer Erfahrungen und Erlebnisse. Identitétsbildung ist
Wahrnehmungsleistung, weshalb sie unmittelbar mit nattrlicher Intelligenzentwicklung

in Zusammenhang gebracht werden kann.

Generell gilt: Korperlichkeit eines Menschen/Kindes ist Zentrum seiner Personlichkeit

und das (bestenfalls) bewusste TUN und Handeln ist Grundlage von Erfahrung,

wodurch es automatisch Personlichkeitsbildung miteinschlieft.

= KORPER haben: reflektiv, gestaltend, Perspektive nach aul3en,
Leistungsorientierung, Asthetik und Gesundheit, Korper als Werkzeug, maschinell
und rational betrachtet.

= LEIB sein: existentielle und organische Anteile mitdenken, Prozesse des
Organismus, Raumsinn, Gelenks- und Muskelsinn, Tiefenwahrnehmung und

kindsthetische Wahrnehmung dehnen.

Beide korperlichen Dimensionen definieren das gesamte Korperbild /-schema und

stehen sich gleichbedeutend gegeniber (Palletta 2021, S. 9).
4.7 Lebensrollenmanagement

Im Sinne einer ganzheitlichen Betrachtung der Lebensumwelt und der Tatigkeiten
beziehungsweise der Identitatsentwicklung (-bildung) eines Menschen geht es darum,
die einzelnen Lebensrollen zu definieren und selbstwirksam zu gestalten. Unter
Bertlicksichtigung von systemtherapeutischen und gestalttherapeutischen Zugédngen
sollen das konstruktive Umsetzungspotential und die Handlungsféhigkeit von

Unternehmer: innen und Sportler: innen gestarkt werden.

Eine Lebensrolle klar zu strukturieren und in ihrer Einzigartigkeit zu definieren braucht
den Blick auf den ,ganzen” Menschen als dynamisches System. Es gilt zu

unterscheiden zwischen den Zustdndigkeitsbereichen und deren Verhaltens- und
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Tatigkeitsrepertoire, die einer Rolle zugeschrieben wird und dem Wesen und der

Essenz eines Menschen an sich.

Die Effizienz und die Klarheit tGber die eigene (eine) Rolle steigert sich dann, wenn sich
innere, unbewusste Bedirfnisse und Verlangen mit den duf3eren Erscheinungstypen
und Handlungen decken. Lebensrollen zu organisieren, gleicht systemischer
Veranderungsarbeit aufgrund der Bewusstseinsbildung tber Positionen, Haltung(en),
Konstellationen zueinander und miteinander und der Reflexionsfahigkeit innerhalb und

auBerhalb eines vorgegebenen Rahmens (vgl. Gatt/Meerwald 2023, S. 28 ff.).

Nach dem Virginia Satir Modell werden Rollen unterteilt und benannt, Wesentliches
soll dabei erfasst und Unwesentliches umorganisiert oder weggelassen werden. Das
bereits Existierende wird quasi weiterverarbeitet (Vorwissen, Vorerfahrungen, Ist-Stand)
und es kommt mindestens zu einem Wandel des Mikro- und des Makrosystems, da
aus jeder Haltung heraus etwas Neues oder Anderes entsteht und die Wirkung sich aus

dem gleichen Kausalitatsprinzip wie im Energiemanagement ergibt (Kausalitatskette).

Intentionen & Ziele:

» Ressourcenfindung
= Reflexionsfahigkeit starken
» Zustandigkeitsbereiche klar abstecken
» Tatigkeitsfelder erfassen
» Beziehungsgeflige erkennen und strukturieren
= Personlichkeitsentwicklung

= Kongruenz der inneren und duBBeren Wirklichkeit
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Das Gleiche gilt fir Beziehungen und Partnerschaften, wobei auch hier unterschiedliche
Rollen und Konstellationen in verschiedensten Familien-, Unternehmens- und

Verbandmodellen ausgearbeitet werden konnen.
4.8 Energiehaushalt

Unsere Sinne verbinden uns mit der unmittelbaren Lebensumwelt. Es gibt mehr Sinne
als materielle Sinnesorgane. Diese ,energetischen” Sinne sind allerdings subtil, liegen
oft im Verborgenen beziehungsweise werden unbewusst nicht zugelassen oder
dauerhaft verdrangt. Sie werden von den anderen (sehen, spiren, fihlen, héren,
riechen), feinstofflichen Sinnen meistens Uberlagert. Die feinstoffliche Welt spricht
jedoch nicht direkt unsere physiologischen Sinne an - die Wahrnehmungen dessen
treten jedoch immer als Sinneseindriicke in unser Bewusstsein. Es exisitiert ein
sogenannter Energiesinn, der mithilfe von vielschichtigen Bewegungserfahrungen
geschult werden kann. Das Gehirn Ubersetzt diese Wahrnehmung dann in eine
Sinnesqualitdt, die wir gewohnt sind - wie zum Beispiel das Sehen

(Govinda/Long et al. 2018, S. 18 1.).

Energie und Effizienz stehen immer in unmittelbaren Zusammenhang, egal von
welchen Bewegungen und Arbeitsprozessen die Rede ist. Das folgende Kapitel
beschreibt die Relevanz eines gelungenen Ressourcenmanagements innerhalb

wirtschaftspsychologischer Bewegungen.

5 Ressourcenmanagement in der Wirtschaft

Ressourcen innerhalb einer festgelegten Unternehmenskultur und -struktur zu erkennen
und nutzen lernen steht im Fokus des betrieblichen Gesundheitsmanagements. Jedes
Unternehmen und jede Organisation stellt fachlich betrachtet eine ,kollektive
|dentitdt” oder ,einzigartige Personlichkeit” dar, die sich anhand einfacherer und
komplexerer Muster und Strukturen darstellen und erklaren lasst (vgl. Gatt/Meerwald,

S.351).
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Die wesentliche Kompetenz eines psychosozialen Unternehmensberater:in besteht
darin, Menschen in deren beruflichen und privaten Rollen innerhalb und auBBerhalb ihrer

Unternehmenstatigkeiten zu beraten und zu begleiten.

GEMEINSAM BAUEN WIR DAS HAUS DER ARBEITSFAHIGKEIT!

Die Arbeitswelt fir alle Generationen positiv gestalten

Fuhrung
Arbeitsumgebung
Arbeitsinhalte
FAMILIE Arbeitsorganisation FREUNDE

Werte
Einstellungen
Motivation

Qualifikationen
Wissen
Kompetenzen
Fahigkeiten
Fertigkeiten

Korperliche Gesundheit
Psychische Gesundheit
GESELLSCHAFT Ceistomentale POLITIK

Gesundheit

Abbildung 7: Systemisches Ressourcenhaus

Ubernommen aus Wiener Resilienzmodell, S. 36

Die obige Abbildung veranschaulicht, wie ganzheitliche Arbeitsfahigkeit innerhalb

eines abgeschlossenen oder offenen Systems gelingen kann.

Das Modell stammt vom finnischen Wissenschaftler Juhani limarinen und strebt den
erfolgreichen Ausgleich zwischen der Leistung eines Mitarbeiters: in und den
Anspriichen seitens eines Unternehmens und deren systemischen Aufbaus an. Unter
Beriicksichtigung der &uBeren Einflisse werden vier Bereiche abgebildet, die

innerhalb eines dynamischen Lehr-Lernprozesses ablaufen:
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¢ Arbeit: Strategische Veranderungen und neue Zielsetzungen werden dann
veranlasst, wenn es rasche Umstrukturierungen im Unternehmen, Probleme im
Fihrungsbereich, Konfliktsituationen, erschwerte Personalbeschaffung,
Qualititsprobleme und Produktivititsverluste im System und Ahnliches
vorherrschend sind.

¢ Werte: Instabilitdt und Inkongruenz der personlichen und firmeninternen
Wertehaltung fihrt oft zu Unzufriedenheit, fehlendes Engagement und
gesunkene Leistungsfahigkeit.

¢+ Kompetenz: Wenn Weiterbildungsangebote nicht angenommen oder
wahrgenommen oder erkannt werden oder wenn es keine Aufzeichnungen
mehr gibt, entstehen Qualitatsprobleme.

+ Gesundheit: Der Gesundheitsaspekt bezieht sich sowohl auf kérperliches und
psychisches Wohlbefinden als auch auf die Leistungsfahigkeit und somit auf

das Ausmal3 an Krankenstianden.

5.1 Die 6 Beratungsbrillen - Erfolgsorientiertes Denken, Handeln & Beraten

Strategisch zu denken ist Grundvoraussetzung fiir das Erreichen von Zielen und meint
die Abfolge von konkretisierten Schritten, die ein Mensch/Kind innerlich durchlauft.
Neben grundlegenden Erfolgsstrategien (Motivation, Kreativitat,
Lésungsorientierung,  Flexibilitit  und  Ahnliches) gelten folgende  sechs

Beratungszugange als erfolgsversprechend:

Lebendes (der Mensch) versus lebendes
System (z.B. Unternehmen); Ziel ist die
langfristige Sicherstellung;

Systemborille Systemverstandnis braucht Verstandnis des
(= Blick auf Organisationen) Umfeldes

= System abgrenzen (Relevanz)

= Umweltfaktoren festlegen,

eingrenzen
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= Erwartungen erflllen; Effizienzfragen
= Struktur — Oberflache — Organisation
— Verantwortungen (Passung und

Kohéarenz herstellen)

= Personenlernen (Lernen durch

. Lernbrille Bewusstseins-Erhchung z.B.

Seminare)

(= Lernbereitschaften) = Organisationslernen (Lernen durch
Regeln: Kommunikation,
Kooperationen, Entscheidungen)

Organisationen lernen nicht anders als

Personen.

Optimierung = dasselbe wie bisher, aber
effizienter (Input-Output Reaktion: mit
gleichem Aufwand/gleicher Struktur mehr
Erreichen)

Musterwechsel = anders als bisher (z.b.
Uber Metakommunikation — kommunizieren

daruUber, worliber man kommuniziert.

4 Stufen der Integration von Betroffenen
Integrationsbrille = INFORMIEREN

= BERATUNG

= MITENTSCHEIDEN

= SELBSTSTANDIGES ENTSCHEIDEN

(= Autonomie mit Grenzen)

IST => kollektive musterhafte Reaktion =>
V. Emotionsbrille Emotionen => Neugier, Interesse wieder

(= Ich fihle mich ...) wecken => SOLL

= Gibt es gemeinsam erarbeitete Bilder
Uber Ist-Situation als
.Mangelzustand”?

VI Energiebrille = Gibt es gemeinsam erarbeitete Bilder

(= Loslésung vom IST-Stand) des Soll-Zustandes =, attraktiv

kunftiger Zielzustand"?

= Gibt es gemeinsam erarbeitete Bilder

Uber den Weg der Veranderung?

(vgl. Conecta 2021, 0.S.)
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5.2 Nachhaltiges Personalmanagement

Entsprechend der gelebten natiirlichen Intelligenz gewinnt die Maximierung des
Potenzials des einzelnen zunehmend an Bedeutung. , Der Lebensstil ist bedingt durch
spezifische Lebensbedingungen, daraus generiert sich eine spezifische Struktur, der

Habitus”, d.h. eine spezifische Wahrnehmungs-, Verhaltens- und Bewertungsdisposition

u

Die Frage nach der Personalentwicklung im Sinne zielgerichteter und nachhaltiger
Weiterbildung stellt eine wesentliche Saule fir erfolgreiche (immaterielle und materielle)
Unternehmen, Konzerne, Institutionen und Ahnliches dar. Sie kann als Human
Ressource Development angesehen werden und bekommt einen immer hoheren
Stellenwert im ganzheitlichen Kontext (wirtschaftlichen, sozialen und psychologischen)

einer Institution oder eines Unternehmens (Kauffeld 2016, S. 12f.).

Wissen als Solches wird in der heutigen Informationsgesellschaft bereits als vierte
Produktivkraft betrachtet — neben Boden, Kapital und Arbeit. Gleichzeitig sind die
Bildungsarbeit und die Bildung selbst ein bedeutender Wirtschaftszweig. Auch das
Erfordernis der Lernfdhigkeit fir Mitarbeiter und Organisationen gewinnt stark an
Bedeutung (Wegerich 2015, S. 1ff.). Personalentwicklungsprozesse setzen sich aus
Planung, Umsetzung, Evaluation und Messung konkreter Interessen, Bedlrfnisse,
Problemstellungen et cetera innerhalb eines Teams auseinander und zielen darauf auf,
innovative Konzepte fiir eine bedarfsorientierte und zukunftsfahige Weiterqualifizierung

der Mitarbeiter/innen zu gewahrleisten.

Ziele nachhaltiger Potentialentfaltung:

e Bewusstsein fir Verdnderungen und deren Auswirkungen flr das Individuum selbst
und sein Umfeld zu erlangen, um Handlungs- und Verhaltensmdglichkeiten zu
erweitern => Veranderung des Leistungspotentials

e Zusammenwirken der Mitarbeiter/innen im Team zu optimieren; Wechselwirkung der

Kompetenzen aller Teammitglieder in entsprechender Position
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e Bewusstsein fiir die Anpassung und Optimierung des institutionellen
beziehungsweise unternehmerischen Wertschépfungsprozesses im Einklang mit
anderen Bereichen einer Einrichtung

e Beitrag aller Tatigkeiten fir die einheitliche Zielerreichung einer Organisation zu

unterstreichen und langfristig zu erhalten (Wegerich 2015, S. 2ff.).

Wesentliche Begrifflichkeiten im Kontext der individuellen Potentialentfaltung sind:

Individuelle Fahigkeiten und Fertigkeiten, der sichtbare Einsatz
Qualifikationen
gebiindelter und erfasster Kenntnisse einer Arbeitskraft
Kognitives, erworbenes Wissen (durch Schulungen, Lehr-und
Kenntnisse
Lerninhalte,)
Potenzial eines Menschen, sich und seine Umwelt zu verstehen
Fahigkeiten und beherrschen, um adaquate Handlungs- und
Verhaltensweisen anzuwenden
Teile des menschlichen Potenzials, die durch gezielte Trainings-
Fertigkeiten )
und Ubungsabfolgen erweitert und vertieft werden
Motivbiindel Motivbiindel
des Athleten des Lehrwarts

|POTENTIAL === PERFORMANZ

| Situation (Umweltbedingungen)l

Abbildung 9: Potentialentfaltung in Relation zur Performanz

(unbekannte Quelle)
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5.3 Selbst(-system)

Unterschiedliche Zugange — korperliche und geistige Verarbeitung — wirken sich auf
ganzheitliches Da-Sein aus. Es geht darum Selbsterfahrungen anzunehmen, zu
durchlaufen, verarbeiten und abzuspeichern. Aus einem bestehenden System heraus
werden vergangene Fehlerquellen erkannt und auf mehreren Ebenen umstrukturiert,
um Veranderungen anzukurbeln und Selbstheilungskrafte zu aktivieren. Dies fuhrt zu
Veranderungen auf folgenden Ebenen:

» Geistige (Psychische) Ebene

= Korperliche (Physiologische) Ebene - Kérperausdruck

* Mentale Ebene

= Emotionale Ebene

= Spirituelle Ebene

Unabhéngig davon, ob es sich um positive oder (scheinbar) negative Erfahrungen
handelt, geht es darum das Erlebte und Wahrgenommene fiir sich selbst zu erfassen
und zu bewerten, um sie fir die fortlaufenden Entwicklungsprozesse integrieren zu
kénnen. Diese Vorgange bringen unbewusste Verhaltens- und Handlungsmuster an
die Oberflache und |6sen (neue) Emotionen zu Situationen und Erlebnissen aus.
Infolgedessen werden Glaubenssatze und Glaubensmuster erkannt und gebrochen,
die sich in spaterer Folge in der individuellen Wirklichkeit abbilden. Es beschreibt ein
Konzeptsystem liber das individuelle kérperliche Da-Sein, soziale Eigenschaften und
geistige (innere) Merkmale, wie zum Beispiel personliche Denkzugange und
psychische Vorgange. Dies ist die Grundlage aller Entwicklungserweiterungen des
Selbst, wie Selbstwahrnehmung, Selbstvertrauen, Selbstbild, Selbstgefiihl,

Selbstbewusstsein et cetera (vgl. Siegler/Eisenberg et al. 2014, S. 409 ff.).

Fuchs Theresa, BA 30



Methodische Anwendung dazu: ,,Freier Fall e Raum und Zeit von der/dem Klient:in

bestimmt

Grenzerfahrungen durch Sinneseindriicke
mental abbilden: ,Metareprasentation”

» Emotional
» Korperlich
> Mental
Nachste Emotion » Geistig (simulieren, durchleben)

=

Nachste Emotion

4

Interpretation auf Basis alter
Erfahrungen

Korperlich & Geistig — Veranderung der
Energiefrequenz

© by Theresa Fuchs

5.4 Krise vs. Erfolg

Unter Krise ist nach Caplan eine ,akute Uberforderung eines gewohnten Verhaltens-
respektive Copingsystems durch belastende &duBere und innere Erlebnisse zu
verstehen.”

Psychosoziale Krisen wirken sich unmittelbar auf die private und berufliche Qualitat
aus. Es handelt sich um negativ erlebte Ereignisse, die Uberraschend und/oder
schleichend eintreten, in der Regel einen Verlust mit sich bringen, bedrohlichen
Charakter haben, weil das bisher bestehende Weltbild (Werte, Ziele, Grundsatze,
Leitbild) und das Konstrukt (Umsatz, Organigramm, et cetera) eines Menschen und
eines Unternehmens in Frage gestellt wird beziehungsweise ,bricht” (siehe

.Paradigmenwechsel”).
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Die Gesamtdynamik von Krisensituationen stellt hohe Anforderungen an die/den

Berater:in. Krisensituationen sind gekennzeichnet durch...

Situationen von spontaner Unvorhersehbarkeit & Unkontrollierbarkeit

Hohes Mal3 an extremer emotionaler Betroffenheit

Notwendigkeit rasch deeskalierende Entscheidungen zu treffen

Steigender Zeitdruck

Innere und dul3ere Stressfaktoren nehmen zu viel Raum im Alltag/Berufsleben ein

Informationsmangel und Fehlerquellen (digital und analog)

Fir die erfolgreiche Bewaltigung einer Krise, egal ob auf immaterieller oder
materieller Ebene gilt es 4 Phasen zu durchlaufen: Stabilisierung, Bewaltigung,

Integration, Zukunftsorientierung.

Um humanistische und konstruktive Unternehmensberatung zielfihrend einzufiihren,
braucht es das nétige Feingefihl dazu, um Ursache-Wirkungszusammenhange zu
erkennen. Erfolg wird breitgefacherter betrachtet und nicht nur am materiellen Output
gemessen, sondern als ganzheitliche Einheit von Subjekt und Objekt angesehen.
Dahingehend braucht es neben betriebswirtschaftlichen und sportwissenschaftlichen
Theorien und Erfahrungswerte die Erganzung psycho-sozialer/ psychologischer

Bewusstseinsbildung.

6 Korperzentrierte vs. Geistzentrierte Verfahren /
Beratungsmethoden zur Effizienzsteigerung in beiden
Einsatzbereichen

.Der Korper ist der Spiegel der Seele”. Verkdrperung eines Da-Seins zeigt sich im
ganzheitlichen Ausdruck des Geistes in seiner kérperlichen Erscheinung (Verstand,

Denken, kognitives System, Psyche) mitsamt seinen Organen und dem Gehirn. Dieser
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Korper ist wiederum in seinem individuellen Erleben in der restlichen Umwelt
eingebettet. Die Zusammenhdnge von Geist und Korper sind wechselseitig
ausgestaltet und es kann von einer zirkuldren Kausalitdt folgender Lebens- und

Arbeitsgestaltung ausgegangen werden .

= Menschen mit hohem Koharenzgefiihl bleiben gesund!
a. Comprehensibility = Verstehbarkeit, Nachvollziehbarkeit
= Fahigkeit, die Welt zu verstehen!
b. Manageability = Bewdltigbarkeit, Handhabbarkeit
= Fahigkeit, die Welt zu beeinflussen!
c. Meaning fulness = eine Art sinnliche Flille — einen Sinn in etwas sehen

= Eigenes Handeln als sinnvoll erleben (Palletta 2021, S. 90).
6.1 Intrapsychische und interpsychische Faktoren (Stressoren)

Als Ereignis gilt im psychologischen Sinne nicht nur eine aktuell stattfindende
Situation in der AuBBenwelt, auch eine Situation in der Innenwelt kann das psychische

Erleben entscheidend verandern.

Egal, ob durch ein AuBeres oder ein inneres Ereignis hervorgerufen, egal ob als
bewusster oder unbewusster Vorgang verarbeitet, die vermutete Abfolge von
Ursache und Wirkung besteht darin, dass das psychische Erleben das

Koérpergeschehen hervorbringt.

Im Zuge von selbstwirksamen und selbstorganisierten (Um-) Gestaltungsprozesses
von Korper und Geist werden innere Grenzen gedehnt und liberwunden, wodurch
das innere und duBere Empfinden und letztlieh die erlebte Wirklichkeit bewusst(er)
erfahren werden kann. Diese Vorgange vollziehen sich anhand vielfach angewandter
Methoden, die sowohl auf physiologischer als auch auf psychologischer Ebene
stattfinden und ihren Anfang in neu modellierten Gedankenstrukturen und -

formationen finden (siehe 6.1.1.).
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6.2 Gedankenstrukturen und -formationen

Natlrliche Intelligenz (NI) ist durch viele Varianten von Musterbildungen
gekennzeichnet. Die Welt und der Mensch an sich werden zunehmend komplexer,
wodurch sich bereits die Erfahrungswelten eines Kindes mit unterschiedlichsten
Reizen konfrontiert fihlt. Diese Erfahrungswelten kénnen mithilfe visuell-auditiver
BILDungsmethoden der NI (weg von Kl beziehungsweise ergdnzend zu Ki)
gedanklich reprasentativ aufgewertet und vervielfacht werden, ohne dabei
,kinstliche Lernraume” und Spiele inszenieren zu mussen. Speziell das Gehirn (jedes
mit Milliarden Neuronen und Abermilliarden Verknlipfungen dazwischen) gehort zu
den komplexesten Gebilden im Kosmos. Also ist offensichtlich in unserem Verstand
pausenlos ein Prozess im Gange, der Ordnung in diese Uberwaltigende Vielfalt bringt.
Diesen Ordnungsprozess durch Musterbildung nennt man Selbstorganisation

und/oder Reizmanagement.

Diese Musterbildungen gestalten sich auf vielfache Art und Weise und schlieBen

unterschiedliche Wahrnehmungsmechanismen ein.

Es werden Gedanken visuell oder auditiv entsprechend der momentanen
Auffassungsgabe des Kindes/des Erwachsenen aufgenommen und verarbeitet
beziehungsweise weitergeleitet. Dies flihrt zur permanenten Veranderung des

subjektiven Erlebens der eigenen Wirklichkeit.

Im besten Falle fihren einzelne Gedanken zu sinnhaften Gedankenmustern, die
selbstgesteuert  kanalisiert und  strukturiert werden, um  ganzheitliche
Gedankenmodelle in der erlebten Realitdt verwirklichen zu lassen. Indem eine
Kongruenz zwischen dem eigenen Denksystem und dem oben beschriebenen
Selbstsystem (dass sich aus Anlage und Umwelt herausbildet) angestrebt wird, sind
Denkprozesse praziser ablesbar — sowohl fir und von sich selbst als auch vom
Gegenliber. Dies ist sowohl im Wettkampfsport als auch im Unternehmen

(Personalmanagement) von enormer Bedeutung.
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Generell gilt: Je kongruenter und wahrhaftiger die eigenen Wahrnehmungen (implizit und explizit)
gedanklich zusammengefasst werden kénnen, desto eher entsteht eine koharente Wirklichkeit

innerhalb eines selbstgewdhlten Systems.

INNEN (Bewusstsein, Emotionen, ZustﬁndD
AUSSEN (Menschen, Informationen, BerufD

© by Theresa Fuchs

Natirliche Intelligenz (NI) Gedankenformationen und -konstruktionen

iSss S

Komplexitat an Anfangsgedanken

Gedankengangen vervielfachen und zerlegen
/’ “—
/ L
Anzahl und Lange an Gedankenrichtungen,
Gedankenkanalen Strukturen

© by Theresa Fuchs
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Entsprechend der Embodiment - Theorie kommt es zusatzlich zum nachhaltigen
Verkérpert - Sein natirlicher Intelligenz. Deshalb ist echte Intelligenz immer auch
korperlich eingefarbt. Dartiber hinaus sind wir durch das In-der-Welt-Sein der

Intelligenz in Umwelt - Situationen und soziale Beziehungen eingebettet.

Es kommt zu mathematischen Matrix-, Muster-, Reihungs-, und Ordnungsstrukturen
(gedanklich, weltlich), die nicht beliebig, sondern willkirlich gestaltend an Energie
und Form annehmen. Die selbstorganisierende Musterbildung der natirlichen
Intelligenz muss an die jeweilige Art der Einbettung innerhalb eines Systems
angepasst sein. Die unterschiedlichen Formationen und Reprasentationen verédndern
das eigene Weltbild und somit die eigene Wahrnehmung, was zu einem

ganzheitlichen Paradigmenwechsel der inneren und du3eren Haltung fihrt.

6.3 Paradigmenwechsel

Heute findet er jedoch Uberall Verwendung, wo ein grundséatzlicher Wechsel oder
Wandel der Denk- und Verhaltensmuster, Mitteln und Methoden stattfindet, sich

anbahnt oder schlichtweg erforderlich ist.

Die Integration verschiedener Unternehmens- und Integritatsbereiche wird in einem
Stufenplan  (Meilensteine, Zwischenziele) priorisiert und zeitlich eingegrenzt
umgesetzt. So kann der aktuelle und dringliche Fokus auf die Sache an sich
beibehalten werden — ohne die langfristige Perspektive eines ganzheitlichen und
umfassenden Integritdtssystems kann ein Paradigmenwechsel und Musterwechsel
nicht erfolgreich umgesetzt und durchgefihrt werden. Es kommt zu nattrlichen und
atypischen Grenzgangen bisheriger Wertehaltungen, Dispositionen, Denkmustern,

Glaubenssatze und Verfahrensweisen, die unausweichlich gebrochen werden.

Diese zu erkennen, wahrzunehmen und entsprechend darauf zu reagieren, bedarf
unterschiedlichster =~ Kompetenz-  und  Unternehmensstrategien.  GroBere

Paradigmenwechsel finden erst statt, wenn sich homd&ostatische Bewegungen
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fortlaufend auf- und abbauen und an einem bestimmten Zeitpunkt unausweichlich fir
Veranderungen sorgen. Diese Verldufe passieren nicht nur, sondern kénnen
strategisch beeinflusst und partizipativ mitgelenkt werden. Ahnlich den kérperlichen
Zustanden, energetischen und physikalischen Naturgesetzen, systemischen
Aufstellungen und menschlichen Beziehungskonstellationen gilt es zu verstehen, dass

diese Bewegungen sich nicht wegdenken lassen und in ihrer Form und Richtung

Wirklichkeit werden.

Abbildung 10: Homdostatische Bewegungen (inkl. Spiegeleffekt)
© by Theresa Fuchs
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Homoostatische Bewegungen stehen in ihren Auf- und Abwartsbewegungen in
gleichen Verhaltnissen zueinander:

(A) Bewegungsablauf in Relation zur Intensitat

(B) Bewegungsintensitat in Relation zur Steigung

(C) Steigung in Relation zur Dauer
Es wird von einem wechselseitigen Zusammenspiel physikalischer
Bewegungsgrundsatze unter Berlcksichtigung emotionaler und mentaler

Reprasentationsprozesse ausgegangen.

PNB — Psychoneurobiologische Ansdtze

Die Psychoneurobiologie PNB ist ein interdisziplinares Forschungsgebiet, das sich aus
dem Forschungsgebiet der Psychosomatik heraus entwickelt hat. Untersucht wird die
Wechselwirkung bzw. die Kommunikation zwischen Psyche, Nerven, Hormonen
und Immunsystem. Alle Systeme sind miteinander verknipft und haben das
gemeinsame Ziel, den Organismus vor Angreifern sowie inneren und &ul3eren
Stressoren zu schitzen. Viele der Wechselwirkungen zwischen Psyche und Kérper

konnen heute bereits sehr wirklichkeitsnah erklart werden.

Meta-Préisentation und Reprdsentation

Nichtsprachliche, unbewusste Prozesse auf der Basis einer von Geflihl, Kérper und
Situation angetriebenen und geformten geistigen Selbstorganisation bilden die
Grundlage von Intelligenz. Das Kérpergeschehen ist in diesem Fall die Ursache des
psychischen Erlebens und nicht die Wirkung davon — es wird reprasentativ (siehe
Kapitel 4.4.1.) dargestellt und kann realitatsibergreifend in der Beratung eingesetzt
werden. Erganzend dazu zeigt die folgende Abbildung den Ablauf auf gedanklicher

und neuronaler Ebene, welcher in unterschiedlichen Ubungen sichtbar wird.
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Verarbeitung & Abspeicherung von implizitem und explizitem Wissen

Sinneseindriicke K

Einfarbungen
= Feinunterscheidungen

der Sinne

= Sinnliche Codierung
der Erfahrungen +
Beobachtung der
Erfahrungen

Interpretation auf Basis alter Erfahrungen

Abbildung 11: Sinnesspezifische Submodalitaten
Ubernommen von Knor 2022, S. 61 f.

Wesentliche Schliisselkompetenzen fiir die Anwendung auf Meta-Ebene sind das
Fokussieren, das De-Fokussieren beziehungsweise die Unterscheidung zwischen
Assoziation und Dissoziation, um Reprasentation und Realitat verbindend zu denken

und interpretieren zu lernen.
6.3.1 Fokus

Fir das Lesen und Schreiben ist die Fahigkeit, unsere Augen genau auf eine Distanz
einzustellen, hauptausschlaggebend. Fiir die Wahrnehmung auf subtiler Ebene, wirkt
sich das Fokussieren eher negativ aus, weil andere Wahrnehmungsreize tibersehen

werden. Das Auge wird auf die grobstoffliche Ebene ausgerichtet, was das Erkennen

feinstofflicher Vorgange im Kérper nahezu unmoglich macht.
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Fokussieren Defokussieren

6.3.2 Perspektivenwechsel

Im dissoziierten Modus erreiche ich meine ,Ziele” oft schneller, das heif3t ich
betrachte meinen Korper von auBBen (oben, unten, rechts, links) in beliebigen Winkel
betrachten. Ich kann es fir vergangene, sowie flir gegenwértige oder
zukunftsorientierte Szenarien einsetzen. Abgesehen davon ,sehe” ich mich selbst wie
in einem Film/Bild. Mithilfe der assoziierten Perspektive gestalte ich das Bild

beziehungsweise den Film mit (siehe Abbildung).

Es geht in beiden Féllen um einen Prozess der Sequentialisierung, sodass
Meilensteine  (Personlichkeit, Biografie, Identitat, Arbeitsverldufe -prozesse,
Beziehungskonstellationen) in unterschiedlicher Form reprédsentativ abgebildet
werden. Zusammenfassend betrachtet beschreibt es zwei Perspektiven des

Wahrnehmens, Erlebens und Erinnerns von Situationen.

Assoziiert dissoziiert

, STARTl
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Systemische Ausgleichsbewegungen

Bindung

Miss- Nach- Trian- Parenti-
achtung ahmung gulierung fizierung
Ausaleich Ordnung

Abbildung 12: Ausgleich, Ordnung, Bindung

Ubernommen aus Janisch 2015, S. 1

Systemische Problemstellungen in Unternehmen ergeben sich meist aus individuellen
Herausforderungen und/oder Schwierigkeiten der/des einzelnen. Sie gehen auf die

Arbeit von Bert Hellinger zurlck. Diese kénnen in Form von Aufstellungsarbeit
Dabei stehen drei Aspekte im Vordergrund: Ausgleich, Ordnung, Bindung.
Anzeichen fir das Vorliegen einer Ausgleichsstérung sind:

e Es besteht das Problem zu geben oder es féllt ihnen schwer, um Hilfe zu

bitten und diese anzunehmen.
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Sie fUhlen sich belastet, Uberfordert und hilflos: ,, Mich kostet es enorm viel
Energie, mit angezogener Handbremse vollgasgebend durch das Leben zu
gehen!”

Sie Ubertreten ihre Zustandigkeitsbereiche (Positionswechsel).

Sie halten den Kopf fiir andere hin oder setzen sich standig fir sie ein.

Sie sind sich sicher, dass eine andere Person Hilfe braucht und tbersehen
auch Problemstellungen des Gegenlibers nicht.

Sie erleiden an hartnackigen Geflihlen, fir die sich keine Ursache finden

Swollen”.

Anzeichen fir das Vorliegen einer Ordnungsstérung sind:

Es herrscht Unklarheit Gber die Rollenverteilung. lhnen ist nicht klar, welche
Aufgaben und Pflichten Sie haben.

Sie versplren Unsicherheit und wissen nicht, wie Sie sich gegenlber
bestimmten Personen verhalten sollen.

Sie haben keine oder nur eine ungenaue Vorstellung von lhrem Platz im
System: ,,Ich weil3 nicht genau, wo mein Platz in dieser Welt und was meine

Rolle ist”.

Es gibt bestimmte Personen, die ausgeblendet sind oder bisher keinen Platz

im System hatten.
Sie fuhlen sich fur , alles” selbst verantwortlich und teilen Informationen
unhinterfragt mit.

Es fallt ihnen schwer, Grenzen zu setzen (personlich, raumlich, zeitlich).

Anzeichen fir das Vorliegen einer Bindungsstérung sind:

Etwas blockiert das Leben, ohne dass man es benennen kann. Es tut sich
standig ein Geflihl von Traurigkeit, Schwere oder Todessehnsucht.
Sie nehmen nicht am Leben teil und fihlen sich Uberall fremd (,, Nicht DA-

Sein”)
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e Es wiederholen sich Beziehungs- und Bindungsmuster (der eigenen Familie):
.Ich erkenne in meiner Partnerin, Chefin, Kollegin eine Ahnlichkeit mit
meinem Leben und/oder in meinen Beziehungen.”

e Sie brechen Projekte und/oder Beziehungen friihzeitig und regelmaBig ab.

e Sie flhlen sich nicht ,wie sich selbst” und agieren haufig unangemessen und
.fremdgesteuert”.

e Sie verstehen sich selbst und ihr Verhalten oft nicht (Janisch 2021, S. 8).

So wie im Sport

Nichtsprachliche, unbewusste Prozesse auf der Basis eines von Gefiihl, Kérper und
Situation angetriebenen und geformten geistigen Selbstmanagements bilden die

Grundlage nattrlicher Intelligenz.

Um Trainingskonzepte auf mehreren Ebenen (korperlich, mental, geistig, seelisch)
interdisziplinar zu verkniipfen, werden unterschiedliche lerntheoretische Ansatze
herangezogen. Vorab soll geklart werden, wann und warum TrainingsmalBBnahmen
notwendig sind, auf welcher Grundlage
Weiterbildungsprogramme/Trainingsprogramme  durchgefiihrt  werden  und

inwieweit der Bedarf gedeckt werden kann (Kauffeld 2016, S. 12 f.).

Langfristige Wirksamkeit kann Uber individuelle KompetenzentwicklungsmalBnahmen
und Methoden erreicht werden, zu konkret messbaren Leistungsverbesserungen
flihren — sowohl in Unternehmen als auch im Leistungssport. Diese dienen sowohl
dem Selbstzweck (Personlichkeits- und Potentialentfaltung), als auch der
kontinuierlichen Unternehmensentwicklung, die sich aus den grundlegenden

Unternehmensstrategien ableiten lassen (Kauffeld 2016, S. 14 f.).
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Viele Unternehmen binden die individualisierte, systemische Beratung an bestehende
Strategien an, wodurch die fortlaufende Personalentwicklung als Katalysator des

Unternehmenserfolg zu wirken beginnt.

Es handelt  sich  wie im Spitzensport ~ um ein kompaktes
+~Kompetenzmanagementsystem”, das MaBnahmen, Methoden und Werkzeuge
einschlieBt, um die eigene korperliche und geistige Leistung zu optimieren. Ziel ist
die Erhéhung der wirtschaftlichen Handlungskraft, sowie die Energie- und
Effizienzsteigerung der systematischen Planung, Entwicklung und konstruktiven
Umsetzung. Der Output, sprich der Erfolgsfaktor ist abhdngig von den jeweiligen
Zielen, der Implementierung des Trainings, dem Prozessverlauf und der dauerhaften

Entwicklung beziehungsweise bewussten Selektion.

Stufe 1

Analyse des Trainingsbedarfs

1

Stufe 2
’—> Festlegung der Trainingsziele —l
Stufe 5 Stufe 3a
Evaluation

Festlegung des Bewertungsprozesses

|

Stufe 4 Stufe 3b

Implementierung/Durchfiihrung

Beriicksichtigung der
Erfolgsfaktoren fiir den Transfer

Stufe 3c ‘_]

Entwicklung bzw. Selektion des Trainings

Abbildung 13: Modell eines Trainingsprogrammes
Ubernommen aus Kauffeld 2016, S. 17

Fuchs Theresa, BA 44



Polaritdtsprinzipien — ,,Der Skalentest”

Dieses Gesetz besagt, dass alles, was ist, zwei Pole hat, in Wirklichkeit aber eins
ist. Alle scheinbaren Gegensatze sind ihrem Wesen nach identisch, nur verschieden
im Grad ihres Ausdrucks. Der zwischen diesen beiden Seiten liegende Bereich aber
ist eins. Sobald wir zur , Einsicht” kommen, erkennen wir das eine zwischen den
beiden Polen. Wir erkennen das rasch, wenn wir das Bewusstsein auf die
Gegensatze richten und deren Facetten begreifen und verstehen lernen. Weil die
Gegensatze ihrer wahren Natur nach eins sind, konnen wir sie jederzeit in ihr

Gegenteil verwandeln.

Kontext-Reframing

,Esistzu ...”
,Immer wenn X, dann'Y ...”
Reframing bedeutet so viel wie Umdeutung, indem ich Situationen oder Verhaltens-
und Handlungsweisen neue beziehungsweise andere Bedeutungszuschreibungen
beimesse. Es werden Perspektivenwechsel vorgenommen und Voraussetzungen
geschaffen, um Hindernisse und Herausforderungen zu beseitigen und zu
Uberbriicken (siehe Beispiel ,Peace Maker”). Ziel ist es, einzelne Anteile der eigenen
Personlichkeit eines Menschen herauszuarbeiten und neu zu definieren. Dafiir werden
Glaubenssatze und Abbilder der eigens erlebten Wirklichkeit als Ausgangslage

festgelegt:

¢ Bedeutungsreframing: ,Ich fihle mich X, wenn Y passiert!” — denken

definiert (qut/bdse, etc.) — neue Reaktion an alte Erfahrungen binden

+ Kontext-Reframing: ,Ich bin zu X.” ,Ich bin zu Y”.

¢ Verhandlungsreframing: ,Immer, wenn ich X will, passiert Y":
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¢ Sechs-Stufen-Reframing: , Ich méchte mit X authéren, aber irgendetwas

halt mich davon ab.

Das Modell kann Sie dabei unterstitzen, einen Sachverhalt aus drei unterschiedlichen
Positionen zu betrachten und dabei neue Erkenntnisse und Handlungsoptionen zu

generieren.

= Mit Selbst ist der Sprecher gemeint, die eigene Person — also das ICH. Mit
anderen ist meist der Gesprachspartner gemeint, also das DU.
= Der Kontext beschreibt ein ,gemeinsames, offenes Thema” mit dem sich beide

beschaftigen, oder die Umgebung, in der sich beide befinden.

Selbst-PR ist als Teilbereich des Eindrucksmanagements (,,impression management”)
zu verstehen. Es bezeichnet die zielgerichtete positive Darstellung der eigenen
Person. Diese Kompetenz verhilft zur zielgerichteten Platzierung des Individuums in
Kontexten, die dem individuellen Starken- und Interessensprofil entsprechen (Braun

2013, S. 55).
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RESILIENZ - Verhaltens- und Handlungsweisen

.Resilienz ist eher ein Prozess als ein Endergebnis” —
Emmy Werner, US-amerikanische Psychologin, 1929 — 2017
Resilient zu SEIN, meint in herausfordernden oder grenzwertigen Situationen
widerstandsfahig zu denken und zu handeln. Es geht prinzipiell um den Aufbau
psychischer (und infolgedessen physischer) Ressourcen, um in Extremerfahrungen
und Konfliktsituationen Losungen zu generieren oder traumatische Erlebnisse wie

zum Beispiel korperliche Verletzungen und Unfalle zu verarbeiten (WKO 2022, S. 19).

Y Resilienzfaktoren
.
L / Zukunftsorientierung
E -
| Beziehungsnetzwerk ‘
S Selbstregulation
T
U Losungsorientierung ‘
-
ealistischer {5
G
Akzeptanz
Komponenten psychischer Widerstandsfahigkeit X

Abbildung 14: Resilienz und Leistungsorientierung
© Theresa Fuchs

Die obige Abbildung erweitert das bestehende Resilienzmodell nach Emmy Werner
(US-amerikanische Psychologin), um kontextualisierte Zusammenhange zwischen der
psychischen Widerstandsfahigkeit und der zu erbringende Leistung konkreter zu
erlautern. Im ausgeglichenen Zustand stehen die einzelnen Komponenten in linearer

Abhangigkeit zueinander (Gatt/Meerwald 2023, S. 28 ff.).
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Es geht einerseits darum, Mittel und Wege zu finden, um sich
neuen/herausfordernden Situationen anzupassen und andererseits gilt es die Krise als
Entwicklungschance zu betrachten. Nur dann gelingt ein ,freie”, konstruktive

Bewertung und Bewaltigung, die in weiterer Folge messbar gemacht werden kann:

Im Sinne eines ganzheitlichen, systemischen Zuganges ist es vorteilhaft bereits im
Kleinkindalter das Familiensystem zu nutzen, um innere Schutzfaktoren mit dem Kind
zu erkennen und zu erlernen. Resilienz kann ge — BILD - et werden!

Das Kind erwirbt grundlegende Kompetenzen Uber erlebte Erfahrungswelten

(Grenzerfahrungen) auf kérperlicher, emotionaler, geistiger, mentaler Ebene.

SJ:SDO

Abbildung 15: Induktiv — deduktive Systemarbeit
© Theresa Fuchs

Beginnt man fortlaufend diverse Risikofaktoren einzudammen, legt man den
Grundstein zu einer selbstwirksamen und selbstbestimmten Lebenseinstellung.
Neurobiologisch betrachtet steht fest, dass die personliche Widerstandsfahigkeit
psychischen Belastungen vorbeugt und anhand kérperlicher Funktionen messbar ist.
In Bezug auf den Forschungshintergrund riicken das Temperament, das
Nervensystem und die neuronalen Verknlpfungen im Gehirn in den Vordergrund

subjektiver Einschatzungen (Berndt 2013, S. 129).
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/ Fazit

»Nicht zu lernen ist eine Leistung, da Energie dafiir aufgebracht werden muss, nicht
(weiter zu-) lernen.” Ziel des Skriptums war die Ausarbeitung der Bedeutung und
des Umsetzungspotentials folgender Zielgruppen unter Berlicksichtigung zweierlei

Perspektiven (Berater:in <> Klient:in):

:

Bewusst
-SEIN

:

Humanistisch und individuell zu beraten, gilt als sinnvolle und nachhaltige Ressource
in Familien, Unternehmen und Organisationen sowie im Spitzensport. Das Individuum
als Ganzes steht im Vordergrund und bildet und entwickelt sich auf physiologischer
und psychologischer, sowie auf systemischer Ebene weiter, was wiederum zu Chancen
und Herausforderungen gleichermal3en fihren kann. Aufgrund der vielfaltigen
methodischen Zugange, der interdisziplinaren Verknlipfung von Wissen, Vorwissen
und korpereigenen Erfahrungswelten lassen sich Ursache-Wirkungszusammenhange
schrittweise durchleuchten und werden in ihrer Komplexitat erweitert — dies flhrt
unausweichlich  zu neuen Handlungs- und Sinnzusammenhangen. Neben
bestehenden Beratungs- und Trainingskompetenzen zeigen sich folgende
Schlisselkompetenzen in ihrer Ausfiihrung als erfolgsversprechend und zielflihrend:
% (Re-) Prasentationen und Meta-Prasentationen

% Ausgepragte Wahrnehmungsmodalitaten (Kérper, Geist, Seele)
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% Entfaltung natirlicher Intelligenz

% Lernmethodik in Bezug auf (die eigene) Bewusst-SEINS-bildung

<+ Emotionale Selbstmanagementkompetenzen

% Strategisches Denken, Handeln und Verhalten auf Basis konkretisierter

Gedankenmodellierungen

Beratung an sich lebt von der Differenz der Innen- und AuBensicht, weshalb
Organisation und Mensch nicht voneinander getrennt zu ,gestalten” sind.

Durch den vielseitigen Einsatz der Praxis-Theorie-Praxis-Schleife konnten die
beschriebenen Zugdange und Zusammenhange als Bereicherung in ihrer bestehenden
Anwendungsform innerhalb von Einzelsettings bis hin zu Gruppenselbsterfahrungen

erganzend Anwendung finden.

Zusammenfassend betrachtet steht die Potentialentfaltung der/des einzelnen und die
kontextzentrierte Ressourcenentwicklung im Zentrum jedes Lehr-Lern-Prozesses,
welcher sich als wechselseitiger Beratungs- und Trainingsverlauf abbilden lasst. Das
Besondere und Effiziente ist das konstruktive Erfassen des Wesentlichen, wodurch
neue Denk- und Handlungsmuster erkannt und im Weltlichen umgesetzt werden.
Organisationen/Unternehmen lernen nicht anders als einzelne Personen, weshalb die
systemischen Zusammenhange unerlasslich aufgerollt werden. Somit ist der Terminus
der systemisch-konstruktiven Reprasentationen fir alle Zielgruppen erfolgsorientiert
anwendbar und erdffnet in der ganzheitlichen, verbindenden Betrachtung
neue (Lern-)wege, Methoden und Mittel zur Aufrechterhaltung und -gewinnung von
Energie, Kompetenz, Persdnlichkeit, Effizienz, Bewusstseinsbildung,

Metakompetenzen.
Fir weitere Forschungsarbeiten und Analysen braucht es konkrete Methodenkataloge
beziehungsweise spezialisierte Anwendungskonzepte, die sich flr konkretere

Sportarten und/oder Unternehmergruppen detaillierter auflisten und erlautern lassen.
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Beispiel 1: Skalentest

Anhang

Selbst(-Wirksamkeit) — ,,Ressourcenmanagement”

m Liest euch die Fragen (siehe Tabelle) gegenseitig vor und nehmt fiir euch personlich
eine Einschatzung auf einer — 10 /0/ +10 Skala vor (dabei ist — und + nicht als positiv
oder negativ einzuordnen, sondern dient als visueller Einschatzungsfaktor)

m Skala findet ihr auf Seite 2

m Richtet dabei euren Fokus auf Situationen im privaten/beruflichen und/oder

sportlichen Bereich

m Markiert mit einem Symbol (x) die jeweilige Stelle auf der Skala oder tragt auch eine
Zahl ein, falls das fiir euch eine bessere Alternative darstellt.

BEISPIEL:
proaktiv reaktiv
-10 ><5 0 -5 +10

In Zahl: - 5,5

PROAKTIV:
Bist du eher auf Bewegung — nur keine Ruhe aufkommen
lassen — ausgerichtet?

REAKTIV:
Mochtest du die Dinge zuerst (iberdenken, bevor du
handelst?

HIN zZU:
Wie ist deine Hauptmotivationsrichtung: Bewegst du dich
gerne auf etwas zu? (Arbeit, Menschen, Ziele,..)

WEG VON:

Bewegst du dich eher von etwas weg?

(aus Angst, aufgrund erhéhten Druckes, weil du etwas ,,tun
musst*“,..)

EXTERNAL:

Bist du Feedbackorientiert (von aufRen)? Interessiert es
dich, was andere von dir denken? (z.B. standiges Lob von
anderen)

INTERNAL:

Bist du auf deine inneren Gedanken, Bilder und Geflihle
orientiert? (= Bewertung nach eigenem, inneren
Empfinden)

NOTWENDIGKEIT:
Folgst du gerne vorgegebenen Strukturen? Siehst du
Notwendigkeiten, die erledigt werden miissen?

OPTIONEN:
Bemerkst du eher, was noch moglich ware? Hast du lieber
mehrere Moglichkeiten?

MISMATCHING:

Wenn du neuen Menschen oder Ereignissen begegnest:
Siehst du als erstes die Unterschiede oder Dinge, die
besser sein kdnnten?

Liebst du die Abwechslung, Uberraschung?

MATCHING:
Wenn du neuen Menschen oder Ereignissen begegnest:
Siehst du als erstes die Gemeinsamkeiten?

Bleibst du lieber im gewohnten Umfeld?

DETAILORIENTIERT:
Nimmst du Informationen im Detail wahr? Siehst du Dinge

konkret — ,,bis ins kleinste Detail“?

GLOBAL:
Nimmst du Informationen im Ganzen wahr? Siehst du
Dinge eher symbolhaft




Beispiel 1: Skalentest

proaktiv reaktiv
-10 0 +10
Hin zu auf ... Weg von etwas ...
-10 0 +10
external internal
-10 0 +10
Prozeduren, Notwendigkeit Optionen, Moglichkeiten nutzen
-10 0 +10
mismatching matching
-10 +10
detailorientiert Global denkend

-10 0 +10
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