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Arbeitsblatt: Coaching-Sitzung (45 Minuten)

Thema des Coachees: "Ich will von einer Note 5 auf eine 4 kommen in Mathe."
Ziel der Sitzung: Ressourcen (inkl. Disziplin) aktivieren, Strategien entwickeln und
Korperanker setzen.

1. Einstieg (ca. 10 Minuten)

Einstimmungsfragen:

"Was mochtest du erreichen, und was ist der Grund dafur, dass es dir wichtig ist?"

e "Was wirde sich in deinem Alltag verandern, wenn du dein Ziel erreichst?"

o "Auf einer Skala von 1 bis 10: Wo stehst du aktuell und was ist der Grund dafur, dass
du dein Ziel bisher noch nicht erreicht hast?"

2. Ressourcen aktivieren (ca. 15 Minuten)
Bildkarten verwenden:

1. Lege Bildkarten aus!
2. Frage: "Welches Bild spricht dich an, wenn du an dein Ziel denkst? Was ist der Grund
dafiir, dass dich diese Karte anspricht bzw. was hat die Karte mit deinem Ziel zu tun?"

Fokus auf Disziplin als Ressource:

"Wann warst du in deinem Leben schon einmal diszipliniert? “ Coach aktiviert drei
Situationen aus der Vergangenheit seines Coachees. Das kann beim Spielen, beim
Treffen mit Freunden, etc. sein. Der Kontext sollte nicht unbedingt ,,Schule* sein.
"Wie konnte Disziplin dir helfen, dein Ziel zu erreichen?"

"Was halt dich aktuell davon ab, diszipliniert zu handeln?"

"Welche Hilfsmittel (z. B. Timer, Lernplan) kdnnten dich bei deiner Disziplin
unterstutzen?"

Anker setzen fur Disziplin:

1. Bitte den Coachee, sich an einen der drei genannten Momente zu erinnern, in dem er
sich diszipliniert gefiihlt hat.
o "Erzéhle mir von einer Situation, in der du dein Ziel trotz Hindernissen
verfolgt hast."
o Lass ihn sich in diesen Moment hineinversetzen und die Emotion verstarken
(Details, Ort, Gefthl).
2. Etabliere einen Korperanker.
o Waéhle eine kleine Geste, wie das Tippen auf das Handgelenk, das Bertihren
der Fingerspitzen oder an den Bauch fassen.
Verbinde diese mit dem Gefhl von erfolgreicher Disziplin, sodass es jederzeit
abrufbar wird. Bespreche den Kérperanker vorher mit deinem Coachee.




3. Strategien entwickeln (ca. 15 Minuten)

Fragen zur Strategieentwicklung fur Disziplin:

"Wie konntest du eine feste Lernroutine in deinen Alltag integrieren?"

"Welche festen Lernzeiten wiirden fur dich realistisch sein?"

"Wie konntest du dich selbst belohnen, wenn du an deinen Lernplan haltst?"
"Was konntest du tun, um dich wieder zu fokussieren, wenn du abgelenkt wirst?"

Beispiele fur Strategien:

1. Lernplan erstellen:

o Jeden Tag 30 Minuten fiir Mathe reservieren.

o Lerninhalte in kleine, machbare Einheiten aufteilen.
2. Ablenkungen vermeiden:

o Einen festen Arbeitsplatz ohne Stérungen einrichten.

o Handy wahrend der Lernzeit ausschalten oder in den Flugmodus stellen.
3. Selbstkontrolle steigern:

o Einen Wecker stellen, um fokussierte Lerneinheiten (z. B. 25 Minuten)

einzuhalten.
o Fortschritte mit einer Checkliste dokumentieren.

4. Abschluss (ca. 5 Minuten)
Reflexion und Motivation:
e "Welche Strategien nimmst du aus der heutigen Sitzung mit?"
"Was wird dein erster Schritt sein, um mehr Disziplin in deinen Alltag zu bringen?"

"Auf einer Skala von 1 bis 10: Wie sicher bist du, dass du diesen Schritt gehst .

Anker verstarken:
Bitte den Coachee, seinen Korperanker erneut zu verwenden.

e "Wie kannst du diesen Korperanker einsetzen, um dich in schwierigen Momenten an
deine Disziplin zu erinnern?"




Arbeitsblatt: Strategien zum effektiven Vokabellernen

Ziel der Sitzung: Der Coachee erhélt drei Strategien, um Vokabeln effizient und dauerhaft zu
lernen.

Hier wird Coaching durch Beratung erganzt!

Thema der Beratung:

Der Coachee mdchte seinen englischen Wortschatz erweitern, um bessere Ergebnisse in
Klassenarbeiten zu erzielen.

1. Einstieg: Ziel klaren (ca. 5 Minuten)

"Was moéchtest du durch das Lernen der Vokabeln erreichen?"
"Was ist der Grund, dass dieses Ziel fur dich wichtig ist?"

2. Strategie 1: Die ""Karteikarten-Methode™ nutzen
Erlauterung der Methode:

Schreibe jede neue Vokabel auf eine Karteikarte.

Notiere auf der VVorderseite das Wort in Englisch und auf der Riickseite die deutsche
Ubersetzung.

Ube mit einem Karteikasten und teile die Karten in verschiedene Facher (z. B. "neu”,
"kann ich gut", "sicher").

Praktische Anwendung:
"Lass uns eine Karteikarte mit dem Wort 'apple’ erstellen. Was schreibst du auf die
Rickseite?"
"Wie kannst du dir jeden Tag Zeit nehmen, um die Karten zu tiben?"

Fragen des Coaches:

o "Wie mochtest du sicherstellen, dass du regelmagig tibst?"
¢ "Wie kannst du deinen Fortschritt kontrollieren?"

3. Strategie 2: Vokabeln in Kontext setzen (Kontextlernen)

Erlauterung der Methode:

e Lerne die Vokabeln nicht isoliert, sondern in Satzen.
o Beispiel: Anstatt nur "apple" zu lernen, tbe "I eat an apple every morning."
e Schreibe oder sprich eigene Satze mit den neuen Wortern.




Praktische Anwendung:

"Wie konntest du das Wort ‘house' in einen Satz einbauen? Was fallt dir ein?"
"Wie wirdest du diese Satze iben (z. B. abschreiben, laut vorlesen)?"

Fragen des Coaches:

e "Wo konntest du in deinem Alltag diese Worter praktisch einsetzen?"
e "Wie hilft dir der Satz, die Bedeutung des Wortes zu verinnerlichen?"

4. Strategie 3: ""Visualisierung und Eselsbrticken™

Erlauterung der Methode:

o Verbinde neue Worter mit Bildern oder lustigen Geschichten.
« Beispiel: Fur das Wort "umbrella™ konntest du dir einen Regenschirm vorstellen, der
in bunten Farben leuchtet.

Praktische Anwendung:
"Wie konntest du das Wort 'sun’ mit einem Bild oder einer kurzen Geschichte
verbinden?"
o "Welche anderen kreativen Moglichkeiten fallen dir ein, schwierige Worter zu
merken?"

Fragen des Coaches:

"Kannst du dir lebhafte Bilder vorstellen, wenn du an schwierige Vokabeln denkst?"
"Wie mdchtest du diese Methode regelmaRig verwenden?"

5. Abschluss: Reflexion und nachste Schritte
Reflexionsfragen:

"Welche der drei Strategien mochtest du ausprobieren?"

"Was ist dein erster Schritt, um eine Strategie anzuwenden?"

"Auf einer Skala von 1 bis 10: Wie sicher bist du dir, dass du diesen Schritt umsetzen
wirst? (1 = gar nicht sicher, 10 = sehr sicher)"




Arbeitsblatt: Die Wunschtreppe — Motivation steigern

Ziel der Ubung: Der Coachee wird durch die Wunschtreppe in einen positiven und
motivierten Zustand versetzt. Im Anschluss wird ein Koérperanker gesetzt, um diesen Zustand
zu festigen und die Basis fur die Strategieentwicklung zu schaffen.

Vorbereitung fur den Coach:

o Stelle ausreichend Platz bereit, um gemeinsam kleine Schritte zu machen.
o Lege Stift und Papier bereit, um die Antworten des Coachees festzuhalten.

1. Ziel formulieren (ca. 5 Minuten)
Anleitung fir den Coach:
1. Bitte den Coachee, sein Ziel auf einen Zettel zu schreiben.

o Beispiel: "Ich bin in Mathe von einer Note 5 auf eine 4 gekommen."
2. Lies das Ziel laut vor, um sicherzustellen, dass es klar formuliert ist.

2. Tu-mal-so-als-ob (ca. 10 Minuten)

Anleitung fir den Coach:

Stelle dich neben den Coachee.

Sage: "Tu mal so, als ob du dein Ziel bereits erreicht hast. Schlie3e deine Augen und
stelle dir vor, wie es sich anfthlt."

Geht gemeinsam kleine Schritte nach vorne. Nach jedem Schritt liest der Coach das
Ziel laut vor und stellt die folgende Frage:

Frage des Coaches (nach jedem Schritt):

"Was ist jetzt das Schonste und Beste daran, dass du dein Ziel [Ziel vorlesen] erreicht
hast?" Der Coach bezieht sich dabei immer auf das zuletzt Gesagte.

Anweisung fur den Coach:

Ja, man kann die Anweisung klarer und flssiger formulieren, sodass sie einfacher
verstandlich und direkter umsetzbar ist. Hier ist eine Uberarbeitete Version:

Anweisung fur den Coach:

Notiere die Antworten des Coachees immer in positiver und stichpunktartiger Form.
Wenn der Coachee etwas Negatives formuliert, greife es auf und stelle die Frage:
"Was hast du stattdessen, wenn diese Situation nicht mehr vorhanden ist?"

Schreibe nur die positive Antwort auf.




Beispiel:

Coachee sagt: "Wenn ich eine 4 habe, dann habe ich keine Probleme zu Hause."
Coach fragt: "Ok, wenn du keine Probleme zu Hause hast, was hast du dann
stattdessen?"

Coachee antwortet: "Ich habe mehr Frieden und Ruhe zu Hause."

Der Coach notiert: "Mehr Frieden und Ruhe zu Hause."

Wiederhole die Schritte, bis der Coachee sich wiederholt oder keine neuen Antworten
mehr gibt.

3. Ruckmeldung geben (ca. 5 Minuten)
Anleitung fir den Coach:

1. Lies dem Coachee alle gesammelten Antworten laut vor. Verwende das Backtracking.
o Beispiel: "Du hast gesagt, dass du stolz bist, dass sich dein Selbstbewusstsein
verbessert hat und dass deine Eltern sich freuen."

2. Beobachte, wie der Coachee auf diese Rlickmeldung reagiert.

4. Korperanker setzen (ca. 5 Minuten)
Anleitung fir den Coach:

. Bitte den Coachee, sich auf das beste und schonste Gefiihl zu konzentrieren, das er
wahrend der Ubung erlebt hat.
. Sage: "Schliel3e deine Augen und spiire dieses Gefuhl ganz intensiv. Erlebe es so, als
ob es gerade passiert."
Fiihre den Coachee zur Verankerung:
o Lass den Coachee eine kleine Bewegung machen (z. B. Faust ballen, Hand auf
das Herz legen).
Verbinde diese Bewegung mit dem positiven Gefiihl und sage: "Wenn du diese
Bewegung machst, kannst du dieses Gefiihl immer wieder abrufen."

5. Reflexion und Ubergang zur Strategieentwicklung (ca. 5 Minuten)

Fragen des Coaches:

"Wie flhlst du dich jetzt?"
e "Was mochtest du aus diesem positiven Zustand mitnehmen?"

Néachster Schritt:
« Ubergang zur Strategieentwicklung mit:

o "Bist du bereit, Uber konkrete Schritte nachzudenken, um dein Ziel zu
erreichen?"




Info flr den Coach: Backtracking verwenden

Was bedeutet Backtracking?
Backtracking ist eine Methode, bei der der Coach die Worte des Coachees genau aufgreift und

wiederholt oder zusammenfasst.

Sinn des Backtracking:

e Zeigt dem Coachee, dass er gehort und verstanden wird.
o Hilft, die Gedanken des Coachees zu klaren und zu strukturieren.

Beispiel fur Backtracking:

e Coachee: "Ich fuihle mich selbstbewusster, wenn ich mein Ziel erreiche."
o Coach: "Du fuhlst dich selbstbewusster, wenn du dein Ziel erreicht hast."

Info fur den Coach: Sinn und Motivation durch die Wunschtreppe

Die Wunschtreppe baut Motivation auf, indem sie die Perspektive des Coachees schrittweise
erweitert: von der individuellen Ebene ("Ich") tber die Beziehung zu anderen (*Du") hin zu
einem gemeinsamen Ziel ("Wir") und schlie3lich zur gréReren Allgemeinheit oder
Sinnhaftigkeit ("die Allgemeinheit™). Diese Methode orientiert sich an den Erkenntnissen von
Viktor Frankl, der die Bedeutung von Sinn fur menschliche Motivation betonte.

Die Stufen der Wunschtreppe erklart:

1. Das "Ich™ — Personlicher Fokus
o Inder ersten Stufe geht es darum, das Ziel aus der Perspektive des Coachees
selbst zu betrachten.
Beispiel: "Wie fuhlt es sich fir dich an, wenn du dein Ziel erreicht hast?"
Ziel: Den Coachee in Verbindung mit seinen eigenen Winschen und Geflhlen
bringen.

2. Das ""Du" - Die Beziehung zu anderen
o Hier wird der Fokus auf andere Menschen gelenkt, die von der Zielerreichung
profitieren oder sie beeinflussen.
Beispiel: "Wie wirkt sich deine Zielerreichung auf die Menschen um dich
herum aus, z. B. Familie, Freunde oder Lehrer?"
o Ziel: Die Bedeutung des Ziels in einem sozialen Kontext verdeutlichen.

3. Das "Wir" — Gemeinsames Ziel und Verantwortung
In der dritten Stufe wird ein gemeinschaftliches Verstandnis entwickelt.
Beispiel: "Wie konntest du zusammen mit anderen dazu beitragen, euer
gemeinsames Ziel zu erreichen?"
Ziel: Den Coachee motivieren, Verantwortung fir ein groReres Ganzes zu
ubernehmen.




4. Die Allgemeinheit — Der grofRere Sinn

Schliel3lich wird die Zielerreichung mit der Allgemeinheit oder einem
ubergeordneten Sinn verbunden.

Beispiel: "Wie kdnnte es flr andere (z. B. die Gesellschaft) von Bedeutung
sein, dass du dein Ziel erreichst?"

Ziel: Den Coachee in einen Zustand von Sinnhaftigkeit und Inspiration
versetzen.

Aus welchem Grund fuhrt dieser Ansatz zu Motivation?

Viktor Frankl, Begriinder der Logotherapie, betonte, dass Menschen vor allem durch das
Finden von Sinn motiviert werden. Indem der Coach dem Coachee hilft, sein Ziel im Kontext
von Beziehungen, Gemeinschaft und Sinn zu sehen, entsteht eine starke innere Motivation.
Die Wunschtreppe fiihrt den Coachee schrittweise in eine Perspektive, die Uber den reinen
Selbstzweck hinausgeht und ihn emotional wie kognitiv aktiviert.

Dieses Modell ist besonders wirkungsvoll, weil es sowohl individuelle Bedrfnisse als auch
die Sinnhaftigkeit in einem groReren Zusammenhang beriicksichtigt.

Anwendung der Wunschtreppe im Unterricht

Das Aufschreiben von Zielen, als ob sie bereits erreicht sind, ist eine kraftvolle Methode,
die vor allem im Coaching und Personlichkeitsentwicklung eingesetzt wird.

1. Positive Programmierung des Unterbewusstseins

Das Gehirn unterscheidet nicht zwischen Vorstellung und Realitat. Wenn ein Ziel in der
Gegenwartsform formuliert wird, wie z. B. "Ich habe meine Mathe-Note auf eine 4
verbessert”, sendet das eine klare Botschaft an das Unterbewusstsein: Dieses Ziel ist machbar
und greifbar. Durch diese Technik werden Zweifel minimiert, und das Gehirn beginnt, Wege
zu finden, das Ziel tatsachlich zu erreichen. Diese Methode wird auch in der Hypnose genutzt.

2. Emotionaler Zugang und Motivation

Das Geflihl, ein Ziel bereits erreicht zu haben, erzeugt positive Emotionen wie Stolz, Freude
und Erflllung. Diese Emotionen motivieren den Coachee, aktiv zu werden und die Schritte
zum Ziel umzusetzen. Sich "in das Ziel hineinzuversetzen" schafft eine innere Motivation, die
starker ist als reines Wunschdenken.

3. Verstarkung der Selbstwirksamkeit

Indem der Coachee sein Ziel so beschreibt, als hatte er es schon erreicht, starkt er den
Glauben an seine eigene Fahigkeit, dieses Ziel zu realisieren. Es hilft ihm, sich als kompetent
und handlungsfahig wahrzunehmen, was die Wahrscheinlichkeit erhoht, die erforderlichen
Schritte umzusetzen.




4. Klarheit und Fokussierung

Wenn ein Ziel in der Gegenwart formuliert wird, bleibt der Fokus auf dem Endzustand, den
der Coachee erreichen mochte, statt sich im "Wie komme ich dahin?" zu verlieren.

Ein Beispiel:
Anstatt zu sagen "Ich mdchte eine bessere Note in Mathe bekommen," formuliert der Coachee
"Ich habe meine Mathe-Note auf eine 4 verbessert.” Das Ziel ist klarer und préziser.

5. Verbindung zur Sinnhaftigkeit

Durch die Wunschtreppe und die positive Zielbeschreibung erkennt der Coachee, welche
Vorteile die Zielerreichung fir ihn selbst und flr andere hat. Das stérkt den Sinn hinter dem
Ziel und motiviert zusatzlich.

Diese Technik ist sowohl fur das individuelle Coaching als auch fur den Unterricht eine
wirkungsvolle Methode, um Klarheit, Motivation und positive Emotionen zu foérdern.

1. Zielsetzung (5 Minuten):

« Bitte die Schulerinnen und Schiler, in Einzelarbeit ein persdnliches Lernziel
aufzuschreiben.
o Beispiel: ,, Ich habe in Englisch die Vokabelabfrage bestanden.
o Die Ziele werden nicht laut vorgelesen, sondern die Schiler behalten sie fir sich.

2. Stufen der Wunschtreppe als stille Reflexion (10 Minuten):

Fuhre die Klasse durch die Stufen der Wunschtreppe, aber in Form einer geflhrten
Reflexion (kein aktives Austauschgesprich, kein ,,Vorspielen®).
o Sage:,, Schliefst die Augen und stellt euch vor, ihr habt euer Ziel bereits
erreicht. Denkt einen Moment daruber nach, wie es sich anfuhlt.
o Frage anschliel3end:
= Was ist das Beste daran, dass ihr euer Ziel erreicht habt? “
=, Welche Menschen in eurem Umfeld profitieren noch davon? *
., Wie kénnte das Ziel fiir euch und eure Klasse positiv sein? “

Die Schulerinnen und Schiler kdnnen in Stichpunkten Gedanken oder Gefihle in ihr
Heft notieren.




3. Gruppenarbeit (10 Minuten):

o Lasse die Schiler in kleinen Gruppen (z. B. 4-5 Personen) Strategien entwickeln, um
ihre Ziele zu erreichen.

o Beispiel: ,, Welche Methoden helfen dir, dein Ziel zu erreichen? *

Themen kdnnten sein: Lernmethoden, Unterstiitzung durch Freunde,
Zeitplanung.

e Zielist es, dass sich die Gruppen austauschen und voneinander lernen.

4. Abschluss im Plenum (5 Minuten):

Sammle einige allgemeine Strategien, die in den Gruppen entstanden sind, und
schreibe diese an das Board.
Betone, dass die Klasse als Gemeinschaft profitieren kann, wenn jede und jeder
Einzelne Fortschritte macht.




Arbeitsblatt: Die Disney-Strategie — Kreative Losungsfindung
Ziel der Ubung: Der Coachee entwickelt kreative Lsungen fiir ein Anliegen, indem er es
aus drei verschiedenen Perspektiven betrachtet: Visionar, Macher und konstruktiver Kritiker.

Vorbereitung durch den Coach:

Stelle sicher, dass ein ruhiger Raum zur Verfligung steht.

Lege Stift und Papier bereit, um die Antworten des Coachees zu notieren.

Erklare dem Coachee die drei Rollen, die in dieser Reihenfolge durchlaufen werden
mussen:

Visionar: Entwickelt visionare und grenzenlose Ideen.

Macher: Plant die Umsetzung der Ideen praktisch und realistisch.
Konstruktiver Kritiker: Identifiziert mégliche Schwachstellen und bietet
LGsungen an.

1. Einstieg: Anliegen klaren (ca. 5 Minuten)

Frage an den Coachee:

e "Was ist das Anliegen, das du I6sen oder erreichen méchtest?"
"Was mdchtest du konkret erreichen?”

Anweisung ftir den Coach:
e Schreibe das Anliegen des Coachees klar und positiv auf.
2. Rolle des Visionars (ca. 10 Minuten)
Anleitung fir den Coach:
o Bitte den Coachee, sich zuerst in die Rolle des Visionars zu versetzen.
o Sage: "Stell dir vor, alles ist moglich. Es gibt keine Grenzen. Wie sieht die beste
Ldsung flr dein Anliegen aus?"
Systemische Fragen fur den Visionar:
"Welche Ideen fallen dir ein, wenn du dir vorstellst, es gibt keine Hindernisse?"
"Wie konnte die ideale Losung aussehen?"
"Was ware das Beste, das passieren konnte?"

Anweisung fur den Coach:

« Notiere die Antworten des Coachees stichpunktartig.




3. Rolle des Machers (ca. 10 Minuten)
Anleitung fir den Coach:
o Bitte den Coachee, sich nun in die Rolle des Machers zu versetzen.
o Sage: "Jetzt schauen wir, wie wir die Ideen des Visionars praktisch umsetzen konnen.
Was brauchst du, um diese Ideen Wirklichkeit werden zu lassen?"
Systemische Fragen fur den Macher:
"Welche konkreten Schritte sind notwendig, um die ldeen umzusetzen?"
e "Wer oder was kénnte dich unterstiitzen?"
"Wie und wann kannst du beginnen?"

Anweisung ftir den Coach:

o Schreibe die Antworten des Coachees auf und achte darauf, dass sie umsetzbar und
realistisch sind.

4. Rolle des konstruktiven Kritikers (ca. 10 Minuten)
Anleitung fir den Coach:
« Bitte den Coachee, sich in die 3. Rolle des konstruktiven Kritikers zu versetzen.
e Sage: "Jetzt schauen wir uns die Ideen kritisch an, um sie noch besser zu machen.
Welche Herausforderungen kénnten auftreten, und wie l6sen wir sie?"
Systemische Fragen fiir den konstruktiven Kritiker:
o "Welche Hindernisse kdnnten auftreten, und wie kannst du sie Gberwinden?"
"Was konnte verbessert werden, um die Idee erfolgreicher zu machen?"
"Welche Alternativen konntest du in Betracht ziehen, falls etwas nicht funktioniert?"

Anweisung fur den Coach:

« Notiere die Bedenken und mdgliche Losungen des Coachees stichpunktartig.

5. Zusammenfuhrung der Perspektiven (ca. 5 Minuten)

Anleitung fur den Coach:

e Lies dem Coachee die Antworten aus allen drei Rollen vor.
o Frage: "Welche der Ideen mochtest du umsetzen, und was ist dein erster Schritt?"




Reflexionsfrage:

"Wie flhlst du dich jetzt, nachdem du das Anliegen aus verschiedenen Perspektiven
betrachtet hast?"

6. Abschluss und néchste Schritte (ca. 5 Minuten)

Anleitung fir den Coach:

« Bitte den Coachee, einen konkreten Plan fir den ersten Schritt zu formulieren und
lasse den Schritt aufschreiben.
Frage: "Auf einer Skala von 1 bis 10: Wie sicher bist du, dass du diesen Schritt gehen
wirst?"




Arbeitsblatt: Die Disney-Strategie — Kreative Losungsfindung in der gesamten Klasse
Ziel der Ubung: Jede Schulerin und jeder Schuler durchlduft die Perspektiven des Visionérs,
Machers und konstruktiven Kritikers, um kreative Losungen fir ein Anliegen zu entwickeln.

Vorbereitung durch die Lehrkraft:

o Bereite Arbeitsblatter vor, auf denen die Rollen und die jeweiligen systemischen
Fragen Kklar beschrieben sind.

e Gib den Schilerinnen und Schulern eine kurze Einfihrung in die Disney-Strategie und
die drei Rollen. Diese Rollen werden in dieser Reihenfolge durchlaufen.

1. Visionar: Entwickelt kreative und grenzenlose Ideen.

2. Macher: Plant die Umsetzung der Ideen praktisch und realistisch.

3. Konstruktiver Kritiker: Identifiziert Schwachstellen und bietet Losungen an.
1. Anliegen klaren (ca. 5 Minuten)
Anweisung:

« Bitte die Schulerinnen und Schiler, ein persénliches Anliegen oder Ziel
aufzuschreiben, das sie 16sen oder erreichen mdchten, und zwar so, als ware das Ziel
bereits erreicht.

o Beispiel: "Ich habe mehr Sicherheit und Erfolg bei Klassenarbeiten erreicht"

Frage:

"Was ist dein Anliegen, und was mdchtest du konkret erreichen?"

2. Rolle des Visionars (ca. 10 Minuten)

Anweisung:

e Die Schilerinnen und Schiiler versetzen sich zuerst in die Rolle des Visionars und
entwickeln ldeen ohne Begrenzungen.

o Sage: "Stellt euch vor, alles ist moglich. Wie wiirde die beste Lésung flr euer Anliegen
aussehen?"

Systemische Fragen:
"Welche Ideen kommen dir, wenn es keine Hindernisse gibt?"

e "Wie sieht die perfekte Losung aus?"
e "Was ware das Beste, das passieren konnte?"




Aufgabe:

o Notiere deine Ideen stichpunktartig und traume groR!
3. Rolle des Machers (ca. 10 Minuten)
Anweisung:
o Die Schilerinnen und Schuler wechseln nun in die Rolle des Machers und tberlegen,
wie die Ideen des Visionérs praktisch und realistisch umgesetzt werden kénnen.
e Sage: "Jetzt geht es darum, die Ideen des Visionars Realitat werden zu lassen. Was
brauchst du daftr?"
Systemische Fragen:
"Welche Schritte sind notwendig, um deine Ideen umzusetzen?"
e "Wer oder was konnte dir dabei helfen?"
e "Wie und wann méchtest du beginnen?"
Aufgabe:
e Schreibe alle notwendigen Schritte und Ressourcen auf, die dir helfen kénnen.
4. Rolle des konstruktiven Kritikers (ca. 10 Minuten)
Anweisung:
« Die Schilerinnen und Schiiler wechseln in die 3. Rolle des konstruktiven Kritikers und
betrachten ihre Ideen kritisch, um sie zu optimieren.
e Sage: "Jetzt schauen wir uns die Ideen genauer an. Welche Herausforderungen
konnten auftreten, und wie kannst du sie bewaltigen?"
Systemische Fragen:
« "Welche Hindernisse kdnnten auftreten, und wie kannst du sie uberwinden?"
"Was konntest du verbessern, damit die Idee erfolgreicher wird?"
"Welche Alternativen kdnntest du in Betracht ziehen, falls etwas nicht funktioniert?"

Aufgabe:

e Notiere mogliche Herausforderungen und Losungen.

5. Zusammenfihrung der Perspektiven (ca. 10 Minuten)

Anweisung:

o Die Schilerinnen und Schiler reflektieren ihre Notizen aus den drei Rollen und
entscheiden, welche der Ideen sie umsetzen mochten.
e Sage: "Welche Idee mdchtest du umsetzen, und was ist dein erster Schritt?"




Systemische Fragen:

"Welche Idee ist realisierbar, und wie mochtest du starten?"
"Was hast du aus den verschiedenen Perspektiven gelernt?"

6. Abschluss (ca. 5 Minuten)

Anweisung:

« Bitte die Schulerinnen und Schiiler, einen konkreten Plan fiir ihren ersten Schritt zu
formulieren.
o Reflexionsfrage:
o "Auf einer Skala von 1 bis 10: Wie sicher bist du, dass du diesen ersten Schritt
gehen wirst?"
(@]

Vorteile der Methode im Unterricht:

Jede Schulerin und jeder Schiiler kann alle drei Rollen durchlaufen und individuelle
Erkenntnisse gewinnen.

Die Methode fordert kreatives Denken, Problemldsungskompetenzen und praktische
Planung.

Sie eignet sich hervorragend fur Themen wie erfolgreiches Lernen, Konfliktldsung
oder Projektplanung.

Allein, in der Gruppe oder in der Mischform

1. Wenn die Schiilerinnen und Schiler allein arbeiten:

e Vorteil:
Jede Schulerin und jeder Schiler hat die Mdglichkeit, sich in Ruhe und individuell mit
ihrem eigenen Anliegen auseinanderzusetzen. Dies fordert die Selbstreflexion und die
Entwicklung personlicher Losungsstrategien.

Anwendung:
Besonders geeignet, wenn jede Schulerin und jeder Schiiler an dem individuellen Ziel
arbeiten soll, beispielsweise bei personlichen Lernstrategien.

Durchfuhrung:
Jede Person durchlauft die drei Rollen (Visionér, Macher, konstruktiver Kritiker)
allein und reflektiert schriftlich auf ihrem Arbeitsblatt.




2. Wenn die Schulerinnen und Schuler in Gruppen arbeiten:

e Vorteil:
Der Austausch in der Gruppe bringt neue Perspektiven ein, fordert Teamarbeit und
inspiriert durch gemeinsames Brainstorming. Dies ist ideal fir Themen, die die ganze
Klasse betreffen, z. B. Verbesserung des Klassenklimas oder ein gemeinsames
Projekt.

e Anwendung:
Gut geeignet, wenn die Gruppe eine gemeinsame Herausforderung l6sen mochte.

e Durchfiihrung:
o Jede Gruppe hat eine gemeinsame Aufgabe oder ein Thema.
o Die Gruppe durchlauft zusammen die drei Rollen, wobei sich alle aktiv
beteiligen.
Option: Die Rollen kdnnen in der Gruppe verteilt werden, sodass jede Person
temporar eine Rolle tbernimmt, bevor alle gemeinsam reflektieren.

3. Mischform: Kombiniertes Arbeiten

Eine weitere Mdglichkeit ist, die Schilerinnen und Schuler zunéchst individuell an ihren
Ideen arbeiten zu lassen (z. B. in der Visionérsphase), um dann in Gruppen
zusammenzukommen und die Ideen gemeinsam in den Rollen des Machers und des
konstruktiven Kritikers weiterzuentwickeln. Diese Variante erlaubt sowohl personliche
Reflexion als auch die Vorteile des Gruppenaustauschs.

Wenn es um erfolgreiches Lernen geht, konnte eine Einzelarbeit fir die ersten beiden Rollen
sinnvoll sein, da hier oft personliche Ziele und Strategien im Fokus stehen. Die Phase des
konstruktiven Kritikers konnte dann in Gruppen erfolgen, um mogliche Hindernisse
gemeinsam zu diskutieren und kreative Losungen zu finden.

Die Theorie hinter der Disney-Strategie

Die Disney-Strategie ist ein kreativer Problemldsungsansatz, der auf der Arbeitsweise von
Walt Disney basiert. Sie wurde urspriinglich von ihm entwickelt und spater von Psychologen
und Coaches systematisiert. Walt Disney nutzte diese Strategie, um seine innovativen Ideen
umzusetzen, Hindernisse zu iberwinden und seine Visionen in die Realitdt zu bringen.

Die Disney-Strategie basiert darauf, eine Herausforderung oder ein Ziel aus drei
verschiedenen Perspektiven zu betrachten. Diese Perspektiven — der Visionér, der Macher und
der konstruktive Kritiker — stehen fur unterschiedliche Denkweisen, die zusammen eine
umfassende Problemlésung ermoglichen:




1. Der Visionar: Entwickelt grenzenlose, kreative und inspirierende Ideen ohne
Ricksicht auf mogliche Hindernisse. Dies ist die Phase des Traumens und Vorstellens.

Der Macher: Setzt die Ideen des Visiondars in konkrete Pl&ne um und tberlegt, wie sie
realisiert werden kénnen. Hier wird die Umsetzung praktisch und realistisch geplant.

Der konstruktive Kritiker: Uberpriift die Ideen kritisch, benennt mégliche
Schwachstellen und findet Losungen, um Hindernisse zu iberwinden. Diese Phase
sorgt dafur, dass die Plane robust und durchfiihrbar sind.

Wie Walt Disney die Methode nutzte

Walt Disney selbst nutzte diese Herangehensweise intuitiv und machte sie zu einem festen
Bestandteil seiner kreativen Arbeit.

1. Der Visionar bei Disney:
Walt Disney begann immer mit einer Idee, ohne Einschrankungen oder Zweifel
zuzulassen. In dieser Phase lief3 er seiner Fantasie freien Lauf. Zum Beispiel stellte er
sich vor, wie eine komplett neue Welt fiir Kinder und Erwachsene aussehen kénnte —
das Ergebnis war Disneyland.

Der Macher bei Disney:

Nachdem er seine Vision entwickelt hatte, analysierte er, wie sie in die Realitét
umgesetzt werden konnte. Er plante sorgféltig, arbeitete mit Experten zusammen und
uberlegte, welche Ressourcen, Technologien und Menschen nétig waren, um seine
Ideen umzusetzen.

Der konstruktive Kritiker bei Disney:

SchlielRlich nahm Disney die Perspektive des Kritikers ein, um mégliche Hindernisse
oder Schwéchen in seinen Planen zu identifizieren. Er stellte sich Fragen wie: ,, Was
konnte schiefgehen? Was konnten die Zuschauer oder Besucher nicht mégen? Wie
losen wir mogliche Probleme? *“ Diese Perspektive ermdglichte es ihm, seine Projekte
zu perfektionieren und Risiken zu minimieren.

Aus welchem Grund die Disney-Strategie so effektiv ist

Die Disney-Strategie ist deshalb so wirkungsvoll, weil sie die drei entscheidenden Phasen der
kreativen Problemldsung systematisch miteinander verbindet. Viele Menschen neigen dazu,
nur in einer Denkweise — z. B. kritisch oder trdumerisch — zu verharren. Indem alle drei
Perspektiven genutzt werden, entsteht eine Balance zwischen Kreativitat, Umsetzbarkeit und
Risikomanagement.

Walt Disney hat mit dieser Methode bahnbrechende Projekte realisiert, und seine Visionen
wie Disneyland und die Walt Disney Studios zeigen, wie méchtig diese Herangehensweise
sein kann. Sie ist heute ein bewéhrtes Werkzeug fur Coaching, Teamarbeit und kreative
Prozesse.




Positive Emotionen nutzen: Korperanker als Hilfe bei Angsten

Korperanker kénnen bei Angsten eingesetzt werden, um die betroffenen Personen gezielt mit
positiven Emotionen und beruhigenden Zustanden zu verbinden. Durch die Anwendung
dieser Methode werden korperliche Bewegungen, Gesten oder Beriihrungen mit positiven
Erlebnissen oder Gefiihlen ,,verankert®.

Wenn jemand Angst hat, kann ein Korperanker genutzt werden, um beispielsweise an ein
Gefiihl von Sicherheit, Gelassenheit oder Mut zu erinnern. Dies hilft, die Aufmerksamkeit auf
etwas Positives zu lenken und den emotionalen Zustand zu regulieren. Der Korperanker wird
vorher konditioniert — also bewusst in Situationen geschaffen, in denen sich die Person sicher
und stark fahlt. In einer Angstsituation reicht es dann, den Anker (z. B. eine Handbewegung
oder Beriihrung an einem bestimmten Punkt) auszulsen, um das positive Gefihl
hervorzurufen.

Der Einsatz von Korperankern ist besonders hilfreich, da er schnell und ohne Hilfsmittel
funktioniert, und die Person durch aktive Steuerung der eigenen Emotionen gestarkt wird.

Hier ist ein moglicher Schlussteil fur dein Arbeitsblatt, der deine Expertise als
Hypnotherapeutin und systemischer Coach hervorhebt:

Warum ich Kérperanker bei Angsten setze

Durch meine Erfahrung als med. Hypnotherapeutin, Heilpraktikerin fur Psychotherapie, NLP-
Lehrtrainerin und systemischer Coach gelingt es mir, gezielt positive Emotionen bei
Schilerinnen und Schilern zu verankern. Mit Korperankern werden Gefiihle wie Sicherheit,
Mut und Gelassenheit dauerhaft aktiviert, sodass Herausforderungen wie Angste effektiver
bewaltigt werden konnen.

Meine Arbeit kombiniert die Techniken der med. Hypnotherapie und des systemischen
Coachings, um individuelle Bedurfnisse zu beriicksichtigen und nachhaltige Lésungen zu
schaffen. Schiilerinnen und Schiler profitieren von dieser Methode, indem sie lernen, ihre
inneren Ressourcen zu stérken und selbstbewusster zu handeln.

Beispiele:
Manager:

1. Steve Jobs (Apple): Steve Jobs war bekannt daftir, vor wichtigen Prasentationen eine
bestimmte Atemtechnik zu nutzen, um sich zu fokussieren und seine innere Ruhe zu
finden. Diese Technik diente als Anker, um in stressigen Momenten Gelassenheit zu
bewahren.

. Jeff Bezos (Amazon): Jeff Bezos soll vor schwierigen Entscheidungen eine kurze
Pause einlegen und dabei bewusst tief durchatmen. Dieses Ritual half ihm, Klarheit zu
gewinnen und sich auf die anstehende Aufgabe zu konzentrieren.




Profisportler:

. Rafael Nadal (Tennis): Nadal hat vor jedem Aufschlag eine feste Routine, bei der er
seine Haare und sein Stirnband beruhrt. Diese Bewegungen dienen als Anker, um sich
zu konzentrieren und in den ,,Flow-Zustand* zu kommen.

Michael Phelps (Schwimmen): Der Schwimmestar nutzt Visualisierungstechniken
und bestimmte Bewegungen, wie das Schitteln seiner Arme vor dem Start, um sich
mental auf den Wettkampf einzustellen. Diese Rituale helfen ihm, seine Bestleistung
abzurufen.

. Cristiano Ronaldo (FuR3ball): Ronaldo hat vor jedem Freistol} eine feste Haltung und
Atemtechnik. Diese Anker geben ihm Selbstvertrauen und helfen ihm, sich auf den
Schuss zu konzentrieren.

. Angela Merkel: Angela Merkels "Merkel-Raute" diente ihr als Kérperanker, um
Ruhe und Konzentration zu bewahren. Diese Geste half ihr, Stabilitat auszustrahlen
und ihre Gedanken in stressigen Situationen zu fokussieren.




