Inspiration

INTROVISION IM COACHING

Innenschau mit
Weitblick

Wenn drauffen
VUKA tobt,
ist es umso
wichtiger,
fokussiert
nach innen zu
schauen.

Foto: foto-ruhrgebiet /iStock.com

Die Auflésung von inneren Blockaden und Glaubenssadtzen war schon

immer Teil vieler Coachings. In unserer dynamischen Welt, in der die

eigenen Denkmuster immer hiufiger in Frage gestellt werden, wird
diese Arbeit noch wichtiger werden, meint Coach Norbert Distler -
und erklirt, wie die Methode der Introvision dabei helfen kann.

Innere Glaubenssdtze oder Sollvorstellungen hat
jeder Mensch: Man weif§ zum Beispiel sehr genau,
wie Kolleginnen, Mitarbeiter oder Vorgesetzte zu
sein haben, oder hat sehr konkrete Erwartungen an
sich selbst. Leider werden diese Vorstellungen von
der Wirklichkeit oft enttduscht, und die eigenen
Vorstellungen sorgen fiir Druck, der uns direkt oder
indirekt eher blockiert.

Verschirft wird diese Problematik durch Digitali-
sierung und Disruption. Denn dank der hohen Dyna-
mik (Stichwort: VUKA) miissen wir unsere bisherigen
Denk- und Verhaltensmuster immer schneller in
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Frage stellen und anpassen.
Das personliche Gefiihl der
Sicherheit leidet, die Anfor-
derungen an die eigene Unsi-
cherheitskompetenz steigen.
Deshalb miissen wir immer
dringender lernen, konstruk-
tiv mit den Konflikten, die
sich aus den enttduschten
Erwartungen und nicht er-
fiillten Anspriichen ergeben,
umzugehen.

Introvision als Realitdtscoaching

Wenig hilfreich ist dabei der oft beob-
achtete Impuls, im Watzlawick'schen
Sinne mehr desselben zu tun: Weil die
Welt nicht den eigenen Erwartungen
entspricht oder die gefiihlte Unsicher-
heit hoch ist, hilt man sich umso mehr
an dem fest, was bisher Sicherheit ge-
geben hat. Doch wie alle anderen Kon-
fliktumgehungsstrategien - Ignorieren
oder Bagatellisieren etwa - greift auch
diese Strategie zu kurz, schriankt die
eigene Wahrnehmung ein und kostet
viel Energie. Weil sie das dazugehorige
emotionale Schema, das das Denken,
Fithlen und Handeln durchdringt, nicht
verdndert, kann sie die Diskrepanz zwi-
schen eigenen Erwartungen (Impera-
tiven) und der dazu im Widerspruch
stehenden Realitdt nicht dauerhaft
schlieflen.

Die von Angelika C. Wagner an der
Universitit Hamburg entwickelte Me-
thode der Introvision dagegen will
genau dies erreichen. Ihr Ziel ist es, die
inneren Konflikte, also die Imperative
und die damit verbundenen Automa-
tismen aufzulésen oder zumindest in
der tdglichen Auswirkung abzuschwa-
chen. Dafiir liefert sie eine Anleitung,
mit der es gelingen soll, in den Kern
eines inneren Konfliktes »hineinzuse-
hen”, was im zweiten Schritt hilft, sich
ihm gelassener stellen zu kénnen, ihm
wieder gelassen ins Auge zu schauen.
Dafiir hat Introvision zwei Elemente:
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» Die weite, bewertungsfreie Wahrnehmung (KAW)
und
» das Herausschilen des Konfliktkerns.

Vorab: Konstatierend aufmerksam
wahrnehmen lernen

Das konstatierende aufmerksame Wahrnehmen
(KAW) in seinen verschiedenen Komplexitdtsgraden
ist eine bewertungsfreie Form der Wahrnehmung.
Anfangs wird es mit dhnlichen Ubungen trainiert,
die in der Mindful-Based Stress Reduction (MBSR)
des Amerikaners Jon Kabat-Zinn praktiziert werden.
Es geht zundchst darum, die Wahrnehmung zu wei-
ten und ohne Fokus ein bis zwei Minuten das eigene
Horen, Sehen oder andere Korpersensationen oder
die eigenen Gedanken zu beobachten.

Spéter wird mit einem Fokus - zum Beispiel auf
ein bestimmtes Gerdusch oder ein Erfolgserlebnis,
spdter auch eine Stresssituation - gearbeitet: Wich-

DER INTROVISIONSPROZESS

Imperative

Nachtréagliches
lautes Denken

Klirung —)

tig ist, dabei die geweitete
Wahrnehmung trotz Fokus
beizubehalten. Das nennt
man Bifokalitdt. Sie kann am
Anfang, gerade bei emotio-
nal aufgeladenen Sachverhal-
ten, schwierig sein, und es ist
normal, zwischen Fokus und
Weite hin- und herzupendeln.
Ziel der KAW-Praxis ist es, die
weite, bewertungsfreie Wahr-
nehmung aufrechtzuerhalten,
ohne sich dabei im Fokussier-
ten zu verlieren.

KAW wird im Coaching
und Training sukzessiv ein-
gefiihrt. Die Vorstufen kann
ein Coachee auch gut fiir
sich alleine iiben und in die
Selbststeuerung integrieren.

Hausaufgaben

Zentrum des
Angenehmen

Selbstcoaching

Subkognition

KAW & Zentrum des
Unangenehmen

Quelle: Norbert Distler

Erst wenn sie — oder er - die Technik
beherrscht, kann der eigentliche Intro-
visionsprozess gestartet werden. Dann
konnen sich Coach und Coachee dem
herausforderndsten Aspekt der Introvisi-
on anndhern: in diesem weiten Wahrneh-
mungsmodus zu sein und gleichzeitig
den Fokus der Aufmerksamkeit auf emo-
tional unangenehme Erlebenswelten zu
richten.

Der Introvisionsprozess

Diese Welten werden nun im eher krei-
senden, verketteten Prozess der Introvisi-
on (siehe Grafik) identifiziert: Er beginnt
mit der Schilderung des Coachingan-
liegens, bei dem sich manchmal schon
direkt Glaubenssdtze, Imperative und
Imperativverletzungen zeigen. Ist dies

Mit Introvision lassen sich auch im Coa-
ching tief gehende Blockaden bei Klienten
aufldsen - etwa die Angst, abgelehnt zu
werden oder zu versagen: In einem iterati-
ven Prozess werden nach der Klarung des
Anliegens nach und nach die hinderlichen
Imperative durch lautes Nachdenken
identizifiert, die Subkognition (also die
zu vermeidenden Gedanken dahinter)
durch stetiges Nachfragen entdeckt und
benannt, die damit verbundenen Gefiihle
im Zentrum des Unangehmen bewusst
konfrontiert - bis sukzessive alle Imperati-
ve aufgeldst sind.
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HANDOUT

Introvision im Coaching

Innerere Konflikte entstehen dann, wenn die Wirklichkeit eigenen Annahmen - Glau-
benssidtzen oder Imperativen - widerspricht, die tief im emotionalen System verankert
sind. Mit Introvision lassen sich solche Konflikte nachhaltig bearbeiten. Statt die inne-
ren Konflikte zu ignorieren oder zu bagatellisieren, werden mit dem Ansatz die ausl6-
senden inneren Annahmen aufgedeckt und infrage gestellt. Einige Tipps fiir den Einsatz:

1. Die konstatierende, auf-
merksame Wahrnehmung
(KAW) iiben: z.B. mit dieser
Video-Anleitung von Norbert
Distler auf InsightTimer:
https://insighttimer.com/
norbertdistler/guided-medita-
tions/introvision-basis-1-kaw-
in-drei-modalitaten

2. Einstimmung zum An-
kommen: Bitten Sie den
oder die Coachee mit Blick
auf das Anliegen: ,Nehmen
Sie eine weite Haltung ein
und blicken Sie auf die Frage:
Wann widre diese Sitzung fiir
Sie hilfreich?“

3. Als Coach selbst KAW
praktizieren: Die weite
Wahrnehmung hilft Thnen,
gut mit dem Prozess mitge-
hen zu kénnen - und eigene
Anliegen und Erwartungen
besser zuriickstellen zu
konnen sowie offen fiir die
Signale des Gegeniibers zu
sein.

4. Zeit geben: Lassen Sie
Threm Gegeniiber viel Zeit
fiir die KAW und beobachten
Sie Gestik und Mimik auf-
merksam. Oft ist an einer
Verdnderung zu sehen, dass
neue Gedanken auftauchen.

5. Nachfragen, wenn es nicht vorwarts-
geht: ,Es kann sein, dass wir gerade nicht
weiterkommen ... Wenn Sie das weitge-
stellt wahrnehmen, wo ist das Zentrum
des Unangenehmen?“

6. Korperliche Aspekte direkt in den
Prozess integrieren: z.B. »Es kann sein,
dass Sie jetzt Druck im Magen spiiren
/ dass ein innerer Nebel auftaucht / ...
Wenn Sie diesen weitgestellt wahrneh-
men, wo ist das Zentrum des Unange-
nehmen?“

7. Schnell einsteigen: Ein schneller
Einstieg in den Introvisionsprozess ist
hilfreich, um dem Coachee schnelle Er-

fahrungen mit der Methode
erlebbar zu machen.

8. Erlaubnis holen: Kliren
Sie vorab mit dem Coachee,
dass Sie Konfliktumgehungs-
strategien (Ignorieren, Be-
schonigen, Bagatellisieren ...)
Einhalt gebieten werden.

9. Wortlich wiederholen:
Zur Aktivierung der indivi-
duellen Gedédchtnisbereiche
ist es extrem wichtig, genau
die Formulierungen des
Coachees zu wiederholen.
Sie funktionieren wie ein
Schliissel zu seinen Erinne-
rungen. Dies ist fiir alle, die
es gewohnt sind, mit eigenen
Worten zusammenzufassen,
eine Herausforderung.

10. Knapp formulieren: Sub-
kognitionen benennen Sie am
besten nur mit einem Satz: »Es
kann sein, dass Sie in dieser Si-
tuation inkompetent wirken.“

11. Losungen aufschieben:
Die Losungssuche kommt
nach dem Introvisionspro-
zess. Das Abdriften wéahrend-
dessen lenkt vom emotiona-
len Erleben ab.

Quelle: www.managerseminare.de,
Norbert Distler; Grafik: Stefanie Diers, ©
www.trainerkoffer.de
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nicht der Fall, kann die Be-
raterin ihren Coachee auch
einladen, eine moglichst
konkrete, typische Situation
nachtréglich laut denkend zu
beschreiben. Dabei kann sie
dem Coachee durch gezielte
Nachfragen helfen, die Impe-
rative aufzuspiiren.

Die Managerin Elke bei-
spielsweise berichtet zu Be-
ginn des Coachings von ihren
Schwierigkeiten, Aufgaben zu
delegieren. Als Grund hat sie
schon erkannt, dass ihre Soll-
vorstellung ihr hier im Weg
steht: Die Erwartung, dass
Mitarbeiter die Aufgaben mit
genau der gleichen Genau-
igkeit und dem ihr eigenen
Selbstverstindnis erledigen,
ist nicht mit der Realitdt
vereinbar. Dennoch reagier-
te sie immer wieder aufge-
bracht, wenn die Aufgaben
nicht genau auf ihre Weise
erledigt werden, hatte Kon-
flikte mit unzuverldssigen
Kollegen. So oft wie moglich
verzichtete sie deswegen auf
Delegation und erledigte die
Aufgaben lieber selbst oder
kontrollierte extrem genau,
was nattirlich zu einer erh6h-
ten Arbeitslast und diversen
Stresssymptomen fiihrte.

Imperative unter der Lupe

Um den inneren Konflikt und
die dafiir verantwortlichen
Imperative beziehungswei-
se Imperativverletzungen
genauer zu identifizieren,
erfolgt nun die Anndherung
an die Kernimperative. Sie ge-

schieht iterativ - also in einer Schleife:
Der Coachee wird zunédchst aufgefordert,
an eine konkrete Situation zu denken,
die fiir ihn schwierig ist. Managerin Elke
also etwa daran, wie es ist, wenn die
Person, an die sie delegiert hat, die er-
warteten Ergebnisse nicht abliefert. Ihre
Beraterin fragt: Welche Gedanken gehen
Thnen dann durch den Kopf?“ Sie ermun-
tert die Managerin, ihren inneren Dialog
in dieser Situation durch nachtrégliches
lautes Denken nach auflen zu bringen.
Dabei betrachtet sie Elkes Bericht so-
zusagen durch die Imperativlupe - das
heiflt, sie achtet auf Formulierungen wie:
» immer, nie (-Nie kann ich mich auf
jemanden verlassen.)
» ich/er/.. muss (»Ich muss die richtige
Entscheidung treffen.”)
» ich/es/er darf nicht.... (-Ich darf meine
Chefin nicht enttiuschen!)
Bei Managerin Elke wird die Beraterin
z.B. bei diesem Satz hellhérig: »Ich darf
doch keine Fehler machen, deshalb muss
ich alle Ergebnisse kontrollieren.”

In Schleifen zur Subkognition

Ist ein Imperativ bei der Exploration
kritischer Situationen vom Coach iden-
tifiziert, benennt er die Subkognition,
also den zu vermeidenden Gedanken
hinter dem Imperativ. Dazu formuliert
er die Aussage »Ich muss“ zu einem »Es
kann sein, dass ..“ um. Elkes Aussage
kann die Beraterin zweifach umformu-
lieren: »Es kann sein, dass ich einen
Fehler mache.“ Oder: »Es kann sein, dass
ich nicht alle Ergebnisse kontrolliere.”
Sie konfrontiert Elke beispielsweise
mit dem ersten Imperativ und fragt sie:
»Wenn Sie diesen Gedanken denken und
das konstatierend wahrnehmen, was
taucht dann auf ... ?“

Ganz wichtig ist hier, zu betonen, dass
mit dem Benennen der Subkognition
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nur eine wahre Moéglichkeit angesprochen wird. Es
wird nichts im Sinne einer Selfulfilling Prophecy
innerlich behauptet. Genauso wenig aber geht es
darum, die Situation zu ignorieren. Fiir Elke geht es
konkret darum, den Aspekt der Realitdt anzuerken-
nen, der zwischen »Ich werde auf keinen Fall Fehler
machen“und »Immer mache ich Fehler“liegt. Diese
Akzeptanz ist entscheidend.

Imperativketten aufdecken

Wenn Elke nun denkt »Es kann sein, dass ich nicht
alle Ergebnisse kontrolliere“, nimmt sie wieder
konstatierend wahr, welche Gedanken und Gefiihle
auftauchen, was besonders unangenehm ist und
wo das Zentrum des Unangenehmen ist. Dabei
ldsst ihr die Beraterin Zeit, um in die Situation
einzutauchen und den Suchprozess so lange zu
halten, bis Reaktionen - vielleicht auch in ihrer
Mimik und Gestik - auftauchen. Dies geschieht
meist schon nach 20 bis 30 Sekunden.

Aus den Gedanken, die sie dabei verbalisiert, iden-
tifiziert die Beraterin wiederum die Imperative
und bietet sie - jeweils als Subkognition mit der
neuen Formulierung: »Es kann sein, dass ...“ - an. Fiir
Coachs ist es hier moglicherweise eine Herausfor-
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derung, die eigene Formulierungsvielfalt
zu bremsen und sprachlich sehr nahe an
den Worten der Klientin zu bleiben und
die Aufmerksamkeit auf die zugewandte,
annehmende Begleitung ihrer inneren
Prozesse zu richten.
Bei Elke wird so beispielsweise die
folgende Imperativkette aufgedeckt:
» Ich darf meinem Kollegen nicht ver-
trauen.
» Ich muss alles unter Kontrolle haben.
» Ich darf meine Kunden nicht enttdu-
schen.
» Ich darf nicht inkompetent wirken.

Im Zentrum des Unangenehmen

Besonders starke emotionale Reaktionen
16st bei Elke der letzte Satz aus: »Ich darf
nicht inkompetent wirken.” Er ist einer
ihrer Kernimperative. Diese Kernimpe-
rative - selbst wenn sie in ihren Formu-
lierungen sehr individuell sind - sind
meist sehr nahe an den Kategorien, die
der Psychologe Aaron Beck beschrieben
hat. »Helpless, Worthless, Loveless“ hat
der Begriinder der Kognitiven Verhal-
tenstherapie sie benannt: Es geht fast
immer um das Gefiihl, hilflos, wertlos
oder ungeliebt zu sein.

Wiahrend der Subkognition (»Es kann
sein, dass ich inkompetent wirke“) na-
hert sich Elke nun dem angstbesetzten
Zustand an und beginnt, langsam die auf-
tauchenden unangenehmen Emotionen
zuzulassen und sie anzuerkennen, ohne
in Lihmung oder Uberaktivitit zu verfal-
len. Sie richtet dabei ihre Aufmerksam-
keit auf genau die Punkte, an denen die
unangenehmsten Gefiihle auftauchen.

Das ist nicht einfach, mithilfe der vor-
her eingetibten KAW kann sie es aller-
dings aushalten. Wenn es gelingt, gleich-
zeitig Weite und Fokus angesichts des
Schwierigen beizubehalten, kann sich
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dabei sogar immer wieder auch ein tiefes
Gefiihl von Frieden und Gelassenheit
einstellen: Es ist, wie es ist.

Durch diese Gelassenheit, die im wie-
derholten Annédhern an die Kernimpera-
tive entsteht, kann sich das emotionale
System neu organisieren, das automati-
sche Reaktionsmuster kann entkoppelt
werden. Die Coachees gewinnen einen
besseren Zugang zu all ihren Ressour-
cen, neue Verhaltensweisen werden
zugdnglich.

Elke kann in Zukunft der Moglichkeit
ins Auge sehen, dass sie inkompetent
wirken kann. Dadurch reduziert sich ihr
Kontrollaufwand im Aufien, die Moglich-
keiten, mit Konflikten in der Zusammen-
arbeit konstruktivumzugehen, erhéhen
sich, und im weiteren Verlauf des Coa-
chings nimmt die Work-Life-Balance zu.

Introvision im Coaching

Im Coaching bietet sich ein Einsatz ins-

besondere dann an, wenn

» innere Konflikte aufgeldst werden
sollen;

» duflere Konflikte und das damit ver-
bundene innere Erleben bearbeitet
oder Angst- und Stresszustdnde be-
handelt werden sollen;

» innere und duflere Verinderungspro-
zesse Unsicherheit auslosen, z.B. sich
Rollen im Zuge von agilen Transfor-
mationsprozessen verdndern und eine
Fihrungskraft plotzlich das eigene
Mindset grundlegend dndern muss;

» schwierige unternehmerische Ent-
scheidungsprozesse angesichts von
Disruption im Auflen getroffen wer-
den miissen.

Damit der Einsatz gelingt, sollten Intro-
visionscoachs viel Sicherheit im Prozess
haben und selbst eigene Introvisions-
prozesse durchlaufen haben. Sie sollten
ihre Coachees klar anleiten und gerade
beim Blick auf schwierige Situationen
sogar davor warnen, dass nicht alles
angenehm sein wird.

Gelassenheit entkoppelt

Gelingt die Introvision, kénnen sich
Coachee und Coach immer wieder
tiberraschen lassen, was auch im Auflen
plotzlich moglich ist, wenn die inneren
Diamonen gezihmt sind - also mit mehr
Gelassenheit in den sanften, weiten Blick
genommen werden kdnnen. Oft entschdr-
fen sich durch diese gelassenere innere
Haltung und durch reduzierte innere
Konflikte auch die Konflikte im Auflen.
So hat die Methode sogar Auswirkun-
gen auf die Organisation, in der sich die
Menschen bewegen: nicht nur kénnen
sie mit Herausforderungen agiler um-
gehen, weil sich ihre personliche Verdn-
derungsbereitschaft erhoht. Sie werden
auch weniger Konflikte produzieren und
bestehende konstruktiver auflésen kon-
nen, wenn sie zum Beispiel in puncto
Kontrolle, Perfektionismus oder Angst
mehr Gelassenheit entwickeln.
Norbert Distler m

Der Autor: Norbert Distler ist seit knapp 20 Jahren als Coach und
Berater mit Fokus auf Fiihrung, Personlichkeit und Organisations-
beratung tatig. Als IT-Spezialist, Diplom-Psychologe und Diplom-
Physiker will er digitale und technologische Inhalte mit Emotion und
Intuition verbinden. Kontakt: www.norbert-distler.de
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