Was ist Gesundheit?

Gesundheits-Coaching mit GFK Von Dr. Stephanie Schnichels, Arztin und Trainerin

Krankheitssymptome kénnen
Signale sein - Versuche des
Organismus, auf nicht erfiilite
Bediirfnisse aufmerksam zu machen.
Und sie kénnen Wege/Strategien
sein, sich Bediirfnisse zu erfiillen.

In diesem Artikel mochte ich eine bediirfnisori-
entierte Herangehensweise an Krankheitssymp-
tome vorstellen. Eine Methode, die ich als Arz-
tin und Coach gerne in meiner Praxis einsetze.

Lena (Name gedndert), eine 35-jahrige An-
gestellte, leidet unter nachtlichen Unruhezu-
stinden, vermehrt seit ihrer Beforderung zur
Teamleitung. Auch wenn sie die neue Heraus-
forderung gut meistert, liegt sie nachts gedan-
kenratternd wach. Sie ist {ibermiidet und neigt
zu Kopfschmerzen. Unter ihrer Abgeschlagen-
heit leidet auch ihre Partnerschaft.

Sie kommt zum Gesundheits-Coaching. Nach-
dem Lena von ihren Beschwerden berichtet
hat, schlage ich ihr als Einstieg die sogenannte
Wolfsshow nach Marshall Rosenberg vor.

Ich: ,Lena, ich wiirde gerne mit Ihnen eine
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Wolfsshow machen, eine Technik aus der Ge-
waltfreien Kommunikation. Es geht darum, Th-
ren unangenehmen Symptomen mal ordentlich
die Meinung zu sagen. Hitten Sie Lust dazu?“
Lena schmunzelt: ,.Ja gerne.”

Ich: ,,Was drgert, frustriert, nervt Sie am meisten
an diesen Symptomen?*

Lena legt los und zihlt die in der linken Spalte von
Tabelle 1 aufgefithrten Vorwiirfe auf. Auf einem
Flipchart notiere ich diese Sétze (Tabelle unten).
Ich: ,Hinter jedem Vorwurf, jeder Kritik stecken
immer ein Bediirfnis und eine Bitte. Welche Be-
diirfnisse sind bei Ihnen nicht erfiillt, wenn Sie die-
se Unruhezustinde und Schlafstérungen haben?*

Ihr elenden Unruhezusténde, lhr qualt mich mit
Eurem Gedankenrattern. Ich bin chronisch
miide, kraftlos und habe Kopfschmerzen.

Ihr ruiniert mir meinen Spafs am Leben und
meine sozialen Kontakte. Mein Partner und
meine Freunde sind sauer, dass wir nichts mehr
Schénes miteinander machen.

Warum kommt lhr sténdig?

So geht das nicht weiter!

Ich bin total erschépft und ausgelaugt, ich
brauche innere Ruhe und Frieden
Ich bin erschlagen und zermiirbt, mir geht es um

meine Gesundheit/kirperliche Regeneration

Ich bin frustriert, mir geht es um Lebendigkeit.
Spafl. Leichtigkeit. Unbeschwertheit im Leben

Ich habe Sorge, dass meine Beziehungen leiden.
Mir ist Gemeinschaft und Kontakt wichtig.

Ich bin genervt und verwirrt. Ich brauche Klarheit.
Orientierung, wieso lhr immer wieder auftaucht.
Ich bin frustriert, ich brauche eine Ferspektive.

EMPATHISCHE ZEIT 04 | 2019



Lena stutzt, aber mithilfe einer Gefiihls- und
Bediirfnisliste schreiben wir ihre Gefithle und
Bediirfnisse auf das Flipchart. .

Lenas Hauptbediirfnisse sind Gesundheit,
Ruhe, Regeneration, innerer Frieden, Kontakt/
Harmonie mit ihrem Partner/Freunden und
Spafl im Leben. Sie braucht dringend eine Pers-
pektive, dass sich etwas dndert.

Ich:,,In der Vorstellung der Hypnothera-
pie und der Gewaltfreien Kommunika-
tion sind Symptome Lésungsversuche
- es sind Versuche, sich Bediirfnisse

zu erfiillen. Auch wenn die Wege/
Strategien manchmal etwas irritie-
rend oder schmerzhaft sind. Wire es
fiir Sie vorstellbar, auf die Seite Ihrer
Symptome zu schauen und diese zu
befragen, was ihre ,guten” Griinde
sind, bei lhnen aufzutauchen?”

Lena ist einverstanden.
Ich mache mit ihr die ,Hausgast“-Ubung des
Hypnotherapeuten Ortwin Meiss.

Ich: ,Stellen Sie sich vor, Thr Kérper ist ein
Haus. Ein Haus mit vielen Zimmern. Bei [hnen
hat sich, warum auch immer, ein Hausgast ein-
geschlichen. Ein ungebetener Gast, der Thnen
Unruhe, Schlafstérungen und Kopfschmerzen
beschert. Wenn Sie Thr Haus so anschauen, wo
wohnt dieser Gast in Threm Haus?“

Lena hat die Augen geschlossen und sagt nach
kurzem Uberlegen: ,Ganz oben auf dem Dach-
boden, da hat er sich eingenistet.

Ich: ,Was macht er denn da oben?“

Lena: ,Er steht auf einem Podest, doziert laut
und kommentiert alles, was ich mache.”

Ich: ,Oh. Ein dozierender Gast auf dem Dach-
boden. Beschreiben Sie mal, wie der aussieht.“

Lena: ,Er sieht aus wie ein altmodischer Ober-
lehrer mit Monokel. Ein Klugscheifier, der alles
besser weifd.“

Ich: ,,Diirfen wir ihn mal etwas fragen?*

Lena nickt.

Ich: ,Hallo, Herr Oberlehrer, wie kommt es,
dass Sie auf Lenas Dachboden leben und Kom-
mentare abgeben? Mogen Sie uns das erkliren?“

Es beginnt ein Dialog mit dem
Hausgast, bei dem Lena fiir ihn spricht.
Der Oberlehrer ist da oben eingezogen,
um Lena vor Fehlern zu bewahren.

Sein Job ist zu iiberpriifen,

ob sie ihre Arbeit gut macht, und
entsprechend gibt er Ratschlége.

Vorwiirfe des Oberlehrers Lenas Gefiihle und Bediirfnisse

Du arbeitest zu viel und iibernimmst zu viele
Aufgaben. Nachher verlierst du noch den
Uberblick.

lch muss Dich auf Fehler aufmerksam machen,
damit nichts Schlimmes passiert. Vertrauen
ist gut, Kontrolle ist besser.

Du bist zu engagiert.

Du willst immer alles selber machen.

Du musst lernen, Prioritdten zu setzen,

Nein zu sagen und zu delegieren.

Aufderdem bist Du undankbar.

Erst rufst du mich als Berater/Kontrolleur ins
Haus, dann ignorierst du mich. Nur in der Nacht,
wenn ich Dich laut mit Kommentaren beschalle,
musst Du mir zuhéren.

- Entlastung holst.

Ich bin besorgt und angespannt. Es geht mir um
einen achtsamen Umgang mit deinen
Ressourcen.

Mir geht es darum, dass du einen guten Job
machst (Wertschitzung, Selbstachtung) und
um deine Sicherheit und deinen Schutz.

Ich bin genervt, Mir ist ein achtﬂamerUmgang 5
mit deinen Grenzen wichtig.
Ich méchte, dass Du dir 6fter Hilfe und

Ich bin sauer. Mir geht's um Wertschétzung und
Anerkennung meiner Arbeit. Ich méchte
gewiirdigt und ernstgenommen werden,

lch méchte Gehér finden und einen Beitrag
leisten.

Auch der Oberlehrer darf nun seine Meinung
tiber seine Gastgeberin ausdriicken. (Tabelle
oben, linke Spalte). Uber empathische Fra-
gen helfe ich ihm, seine Kritik in Bediirfnisse
zu {ibersetzen (rechte Spalte), und iibertrage sie
auf das Flipchart.

Nun frage ich den Oberlehrer, wie es ihm jetzt
gehe. .
Oberlehrer (durch Lena): ,Viel besser, éndlich
hat mir mal jemand zugehort.” :

oh: Wie geht es lhnen, Lena, wenn Sie die
guten Griinde des Oberlehrers horen, war-
um er oben auf lhrem Dachboden wohnt!”

Lena: ,Ich bin iiberrascht. Offensichtlich will
er mir helfen, kaum zu glauben. Aber dieses
nichtliche Aufwecken ist véllig kontraproduk-
tiv. Und auflerdem soll er mir mal vertrauen,
denn ich mache meine Arbeit wirklich gut.”
Ich: ,Wie ist das fiir Sie, Herr Oberlehrer, wenn
Sie das von Lena horen?”

Oberlehrer (durch Lena): ,,Es tut mir leid, das
zu horen. Ich bin einfach sehr genau und en-
gagiert, ich sehe iberall Verbesserungsbedarf.
Doch vielleicht hat sie Recht. Es ist ungiins-
tig, das ausgerechnet in der Nacht zu machen.
Wenn sie mir mehr zuhort, misste ich sie
nachts nicht mehr wecken.”

Ein erstes gegenseitiges Verstdndnis wie
bei einer Mediation ist entstanden.

Nun geht es darum, eine Win-win-Losung fiir
Lena und den Oberlehrer zu finden. Die Liste
der Bediirfnisse auf dem Flipchart zeigt, welche
Bediirfnisse die zukiinftige Losung abdecken
muss.

Die beiden vereinbaren Folgendes:

Zur Stressreduktion soll Lena bei jeder neuen
Aufgabe in der Arbeit auf einer Skala von 0 bis

EMPATHISCHE ZEIT 04| 2019

10 iiberpriifen, wie dringlich diese ist und ob
sie diese delegieren kann. Sie soll einmal in der
Woche ein fixes, schones, gemeinsames Erleb-
nis mit ihrem Partner ausmachen.

Damit der Oberlehrer sicher Gehor fiir seine
Verbesserungsvorschlige findet, vereinbaren
sie eine ,,Sprechstunde” morgens im Auto. Das
ist ihre Feedbackzeit, da besprechen sie, was ihr
und ihm wichtig ist. Dafiir verzichtet er auf Un-
ruhe und nichtliches Gedankenrattern.

Die beiden vereinbaren nach vier Wochen zu
tiberpriifen, ob die Maffnahmen funktionieren,
ansonsten wird nachverhandelt, gegebenenfalls
in einem weiteren Coachingtermin.

Beide Seiten sind mit den Vereinbarungen ein-
verstanden.

Lena geht mit Zuversicht und
einem spiirbaren, inneren Frie-
den nach Hause. Bei Bedarf soll sie
sich noch mal bei mir melden.

Ein paar Wochen spiter treffe ich sie und ihren
Partner zufillig. Ihr Partner sagt spontan, dass
Lena jetzt viel entspannter wirke. Lena bestitigt
dies. Die nichtlichen Unruhezustinde seien
deutlich seltener. In der Arbeit habe sie mehr-
fach Aufgaben delegiert und sei weniger genau.
Thr Partner und sie hétten sich zu einem Tanz-
kurs angemeldet. Und sie halte morgens im
Auto auf dem Weg zur Arbeit regelméfiige Bera-
tungsgespriche mit Waldemar. Waldemar? Der
Oberlehrer hat mittlerweile einen Namen
bekommen. Der zuvor quélende Hausgast
ist fiir sie kein Gegner mehr, sondern ein
wichtiger innerer Berater geworden.

Dies war ein Fallbespiel fiir eine bediirfnisori-
entierte Herangehensweise an Krankheitssymp-
tome, hier ein innerer Dialog mit dem lastigen
Symptom. Eine Vorgehensweise, die man auch
fiir sich selber in Eigenregie nutzen kann. @
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