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Geht es Ihnen auch so? Sie lassen sich durch das Ver-
halten eines Menschen ärgern oder werden traurig,

wenn Sie jemand enttäuscht? Sie reagieren wütend, wenn
im Straßenverkehr der Fahrer vor Ihnen „falsch“ fährt? Oder
die Party des Gartennachbarn zeitlich und akustisch aus-
ufert? Ganz zu schweigen vom Chef in der Firma mit sei-
nen ewigen Forderungen, von nervenden Kollegen und der
miesen Stimmung im Team. Das Leben könnte so schön
sein, wenn diese Menschen nicht wären, zumindest nicht
im eigenen Umfeld. Und die Frage liegt nahe: Warum muss
gerade mir das passieren? Was kann ich gegen die Störer
unternehmen? Wie fühle ich mich nicht mehr unterlegen
oder gar ohnmächtig? 

Wir sind schnell dabei, andere zu beschuldigen, und geben
damit die Verantwortung für unser Fühlen und Denken an
andere ab. Und da wir am anderen nichts ändern können,
fühlen wir uns schnell klein und ohnmächtig. Tatsache ist:
Stört uns ein Verhalten an anderen Menschen, hat es zu-
nächst etwas mit uns zu tun. Unser Gegenüber berührt
durch sein Verhalten einen wunden Punkt, ein eigenes of-
fenes, noch ungeklärtes Thema in uns. Die Situation zu än-
dern heißt, uns zu ändern, und dies bedeutet wiederum, uns
diesen wunden Punkt anzuschauen und unser eigenes
Thema zu klären. Diese Einstellung und Sicht bedeutet, Ver-

Vorsicht: Veränderung!
Von Thierry Ball

THEMEN

antwortung dafür zu übernehmen, was ich wahrnehme und
welche Bedeutung ich dem gebe, das ich wahrnehme. Es
kann mich nur jemand ärgern, wenn ich mich in meiner
Wahrnehmung dieses anderen dafür entscheide, mich är-
gern zu lassen. 

Was hat das, was mich an anderen stört, mit mir zu tun? Wer
hat das Problem und wo ist es entstanden – beim Gegenüber
oder bei mir? Was kann ich für mich in der Wahrnehmung
verändern, damit sich etwas im Außen ändert? Habe ich hier-
bei eine Chance? Das eigene Verhalten an diesem Punkt zu
ändern, ist anspruchsvoll und anstrengend zugleich. 

In langjähriger systemischer Arbeit als Coach und Berater
entwickelte ich ein Konzept, das Menschen in Verände-
rungsprozessen rasch an jene Themen bringt, die ihnen unter
den Nägeln brennen. Es ist für Einzelcoachings ebenso ge-
eignet wie in der Teamentwicklung. Als selfment-Konzept,
wie ich es nenne, umfasst es im Wesentlichen vier Schritte,
die vom Coach begleitet werden. Dabei nutze ich für das ei-
gene Leben und Erleben die Metapher vom Bus. Wer sitzt
am Steuer und lenkt ihn? Wir sitzen zwar drin in unserem Le-
bensbus, doch wir erleben oft, dass andere den Bus fahren.
Eben dann, wenn wir anderen „Schuld“ für das eigene Erle-
ben geben und ihnen die Verantwortung überlassen. 
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Am Steuer im Bus des 
eigenen Lebens – Selbst-
verantwortung als wesent-
liches Element in Coaching
und Personalentwicklung.
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Meta-Übung: Entschleunigung zwischen Reiz und Reaktion

In der persönlichen Entwicklung spielt der Prozess der Entdeckung eine große Rolle. Die Lust am Leben und an der
Arbeit entsteht, wenn Sie sich wieder über neue Entdeckungen freuen können. Meisterschaft wächst durch Tun und
Üben. Die Aufmerksamkeit richtet sich ganz auf das Wie, gewissermaßen das Ent-Decken. Dies zu befördern hilft die
Verlangsamung, eine Entschleunigung der eigenen Reaktion auf empfangene Reize. Dabei können folgende Beob-
achtungsfragen helfen:

Wie tue ich etwas genau?
Wie tut ein anderer Mensch etwas genau?
Was bewegt mich zu einer bestimmten Handlung?
Was erkenne ich bei einem anderen Menschen als Beweggrund für eine bestimmte Handlung?
Wie nutze ich bewusst meine eigenen Ressourcen, Potenziale und Fähigkeiten?
Was beobachte ich, wie andere ihre Ressourcen, Potenziale und Fähigkeiten nutzen?

Zwischen einem Reiz von außen und der eigenen Reaktion liegen fünf Ressourcen. Es lohnt, sie durch Verlangsamung
der Wahrnehmung zu entdecken und zu nutzen. Das erleichtert den Sprung auf die Meta-Ebene.

Reiz Reaktion

1. Wahrnehmung
Was genau beobachte ich bei mir/bei anderen? Welchen Bezugsrahmen habe ich?

2. Emotion
Von welchen Gefühlen lasse ich mich leiten? Wie/wann lasse ich Emotionen zu? Wie reagiere ich, wie reagiert
mein Körper darauf? Welche Alternativen kenne ich?

3. Strategie
Welche Handlungsstrategie habe ich? Welche Denkstruktur ist erkennbar? Gibt es bestimmte Sprachmuster? Gibt
es Wiederholungen?

4. Motivation
Was genau treibt mich/den anderen an? Welches Ziel verfolge ich? Wann bin ich motiviert? Was tun andere, da-
mit ich mich motivieren kann?

5. Mission
In welchem Kontext steht mein Auftrag/meine Botschaft? Welche Rolle habe ich dabei?

    
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Vier Haltestellen

Zunächst geht es im ersten Schritt, gewissermaßen der er-
sten Haltestelle des Lebensbusses, nennen wir sie Bewusst-
heit, darum, uns der Verantwortung des eigenen  Er lebens
bewusst zu werden. Im Coaching oder in einem Workshop
innerhalb eines Unternehmens gilt es, Coachees und Teil-
nehmern die eigenen Kompetenzen bewusst zu machen.
Und auch den eigenen Anteil an dem, was sie selbst als Pro-
blem, Hürde, Zwickmühle oder Konflikt bezeichnen. 

Da geht es u. a. um folgende Fragen:
■ Wer bist du, wenn du X/Y wahrnimmst?
■ Was ist dir wichtig, damit ein Problem entsteht und das

Problem ein Problem bleibt?

■ Wie kannst du für dein Problem und seine Lösung Ver-
antwortung übernehmen?

■ Was ist dein Thema daran, wenn dich etwas Bestimmtes
am anderen stört?

■ Wie machst du es, damit dich andere verletzen oder
 ärgern?

In dieser Phase wird für den Coachee bereits deutlich wer-
den, inwieweit er bereit ist, einen nächsten Schritt zu ge-
hen, und zwar den Schritt in die Entwicklung alternativer
Möglichkeiten in seinem Erleben. An der Haltestelle Ent-
wicklung geht es im zweiten Schritt darum, vorhandene
Ressourcen bewusst zu machen und zu nutzen. Es geht also
nicht darum, ein neues Verhalten zu erzeugen oder auszu-
probieren. 
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Thierry Ball, systemischer Coach, Media-
tor, wingwave-Coach und -Ausbilder, Per-
sonaltrainer und Sportmental-Coach mit
eigenem selfment-Seminarinstitut in
Karlsruhe. Website: www.selfment.com 
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Themen dieser Haltestelle sind: 
➔ Im Hier und Jetzt sein
➔ Zeit als Konstrukt besser nutzen
➔ Vertrauen können
➔ Rollen im eigenen Leben klären
➔ Fehler, Feedback und Ziele neu erleben

Erst im folgenden Schritt, an der dritten Haltestelle, wird
es dem Coachee möglich zu lernen, sich auf eine Meta-
Ebene zu begeben und Situationen von dort zu beobachten.
Wir sprechen im Allgemeinen öfter über diese Ebene als
wir es glauben. „Ich stand neben mir.“, „Ich brauche jetzt
erst einmal einen Abstand.“ oder „Du bist doch verrückt ...“
sind alltägliche Umschreibungen der Meta-Position. Sie ge-
ben Aufschluss, dass wir ganz unbewusst auf eine andere
Wahrnehmungsebene gelangen, um von dort aus eine Al-
ternative für unser Verhalten zu finden, das uns und der Si-
tuation besser gerecht wird.

Diese Fähigkeit gilt es bewusst zu machen und fortan zu
nutzen. Das ist besonders für Menschen in Führungsver-
antwortung essenziell. Hierfür entwickelte ich 12 Übungen,
die das Einnehmen der Meta-Position erleichtern (siehe Ka-
sten auf S. 411). 

Der vierte Schritt befasst sich mit dem mentalen Gesund-
heitsaspekt des Coachees oder Team-Mitarbeiters. Denn das
Gesundheitsmanagement beschränkt sich nicht auf ange-
messene Arbeitsplatzbeleuchtung oder den korrekten Ab-
stand des Arbeitsplatzes zum PC-Bildschirm. Ich nutze im
Coaching dabei unterschiedliche Schulen, z. B. Möglich-
keiten der „neuen Homöopathie“ nach Erich Körbler, von
Klopf-Techniken oder des Wasserprägens nach Dr. Emoto. 

Um mit Emotionen wie Wut, Ärger, Trauer, Hilflosigkeit,
Angst, Scham und Schuld in Balance zu kommen, nutze ich
ferner das Emotionscoaching mit wingwave. Denn mit den

ersten drei Schritten haben wir bisher lediglich über Emo-
tionen gesprochen und kognitive Strategien entwickelt. An
der vierten Haltestelle gilt es, Emotionen als Funktionen
des limbischen Systems zu bearbeiten.2

Im Coaching spielen Emotionen die eigentliche Rolle. Un-
bearbeitet werden sie immer wieder neu ausgelöst, auch
wenn rational schon längst ein „Plan“ für die eigene Verän-
derung vorliegt. „Bearbeitung“ heißt hier: emotionale Blok-
kaden im wahrsten Sinne des Wortes zu lösen, indem die
Kooperation der rechten und der linken Hirnhälfte stimu-
liert wird. Wingwave eignet sich für den schnellen Abbau
von Leistungsstress ebenso wie zur Steigerung von Selbst-
bewusstsein, Kreativität und mentaler Fitness. 

Das selfment-Konzept führt Menschen in ihre Eigenver-
antwortung. 

Seine Aspekte sind:
➔ Selbstverantwortung im Denken und Tun innerhalb des

Aufgabenbereichs
➔ Selbstmotivation durch eine veränderte Sicht nach außen
➔ Fehler- und Feedbackkultur als eigene Entwicklungs-

chance, Verzicht, andere zu bewerten
➔ Eigenverantwortliches Gesundheitsmanagement
➔ Fähigkeit der Meta-Kommunikation im Umgang mit sich

und anderen.

1 Siehe auch Thierry Ball (2011): Vorsicht Veränderung – Wege zu mehr Selbstverantwortung mit selfment. Gelnhausen:
 Wagner 

2 Siehe auch „Kommunikation & Seminar“, Heft 5/2011: „Auf der Spur der Emotionen“, S. 8 ff
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