Inspiration

| [ ]
M SERIE SEMINARBAUSTEINE

Stoppen lernen mit
dem Inner Game

AUFMERKSAMKEIT

WAHLFREIHEIT

VERTRAUEN

Dem Inner-Game-
Ansatz zufolge gibt
es drei Schliisselele-
mente fiir erfolgrei-
che Lernprozesse.

Quelle: Anja Ledo: Trainer-Kit Reloaded, managerSeminare, Bonn 2014.

»Erfahrungen sind der beste Lehrmeister* - so lautet der Kerngedanke
des Inner-Game-Ansatzes, der seine Nutzer unterstiitzt, ihre Potenziale
zu entfalten. Kai Haack und Frank Pyko stellen das zentrale STOP-Tool
des Konzepts vor. Es ist Teil einer umfassenden Seminarintervention,
die soeben im neuen Handbuch ,Trainer-Kit Reloaded*“ erschienen ist.

Timothy Gallwey, der Entwickler des
Inner-Game-Ansatzes, stellte fest, dass
Menschen am besten lernen, wenn sie
sich ihre Erkenntnisse selbst erarbei-
ten (siehe Kasten S. 19). Eine Methode,
Menschen in diesen selbstgesteuerten
Lernprozess zu fithren, ist das Inner-
Game-Tool STOP. Es hilft ihnen dabei,
an Selbstwirksamkeit zu gewinnen,
ihre Gewohnheiten zu hinterfragen
und sich der Wahlméglichkeiten in ei-
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ner Situation bewusst zu werden. Im
Ergebnis ermoéglicht es zum Beispiel
Fiahrungskrdften, ihre Selbstfiithrung
- als Voraussetzung fiir eine wirksame
Mitarbeiterfithrung - auszubauen.

Abstand gewinnen
Das STOP-Tool trainiert die Fihig-

keit, innezuhalten und die duflere
und innere Situation wahrzunehmen.

Dadurch entsteht eine Qualitit von

Wahrnehmung, die in Berufen, wo ein

schnelles und tberlegtes Handeln er-

forderlich ist - etwa Feuerwehr, Not-

drzte, Piloten - als der »~Runde Blick“

beschrieben wird: Das ist die Fédhig-

keit, das Ganze zu sehen und dann

sein Handeln optimal auf die Anfor-

derungen der Situation auszurichten.

STOPs konnen beliebig lang sein:

» zwei Sekunden, bevor man bewusst
einen Gedanken ausspricht

» zehn Sekunden, um die eigenen Pri-
oritdten fiir den Tag zu priifen

» 30 Sekunden, um sich mit den eige-
nen Stirken und Qualititen zu ver-
binden

» fiinf Minuten, um die eigene In-
tention fiir das nichste Meeting zu
schirfen

» eine Nacht, um iber eine Sache zu
schlafen

» eine Woche Bedenkzeit, um iiber ei-

nen Karriereschritt nachzudenken

Stoppen im Seminar

Und so funktioniert der Einsatz im

Workshop: Der Trainer verteilt zu-
néchst einen vorbereiteten Merkzettel
oder notiert folgende Inhalte in Stich-
worten am Flipchart:
S - Step Back (Zuriicktreten): Bekannt
aus dem Sport, schafft das Time-out
Raum zum Nachdenken und fiir das
Planen der nichsten Schritte. Es hilft,
sich wieder auf das Wesentliche und
die eigenen Ressourcen zu konzentrie-
ren. Durch den Ausstieg aus dem inne-
ren Modus des Autopiloten, mit dem
oft gute Strecken des Tages zuriickge-
legt werden, entwickelt sich tiberhaupt
erst ein Bewusstsein fiir diesen Modus
- und dafiir, welche Moglichkeiten es
jenseits des automatischen Handelns
gibt.
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T - Think (Nachdenken): Anregende

Fragen sind:

Was mache ich eigentlich gerade?

Was versuche ich zu erreichen?

Welchem Zweck dient das?

Was ist die Prioritdt?

Was will ich wirklich?

Inwieweit ist eine Verdnderung

notwendig?

Was sind Best und Worst Cases?

Was steht auf dem Spiel? I

st die kritischste der Moglichkeiten

so kritisch, dass ich mich besser

nicht bewege?

» Welche vorgefassten Meinungen
habe ich?

» Wie geht es mir emotional?

O - Organize Your Thoughts and Op-

tions (Gedanken ordnen und Optio-

nen bedenken): Durch das Ordnen der

Gedanken wird das Denken fokussiert,

der Anwender kann planen, Priori-

titen hinterfragen und einen Hand-

lungsplan ausarbeiten. Durch folgen-

de Fragen werden die dazugehorigen

Empfindungen integriert:

» Welche Alternativen zeigen sich,
wenn mir die Situation in ihrer

vvvyyvyyvyy

vwvyy

Ganzheit klarer wird?
» Was kann ich konkret tun, was las-

sen?
» Was kann ich aktiv beeinflussen

und was nicht?
» Wie geht es mir jeweils damit?
P - Proceed (Weitermachen): Ist der
Geist wieder frisch, ist es an der Zeit,
den Raum des Nachdenkens zu verlas-
sen. Sobald der Anwender in seiner
Absicht Kklar ist, seine ndchsten Schrit-
te kennt, stirker in Kontakt mit sich
selbst, seinen Stirken und seiner Mo-
tivation steht, ist er bereit, sich wieder
an die Arbeit zu machen.

Nach dieser Einfiihrung bittet der

Trainer die Teilnehmer, eine Situation
aus der jiingsten Vergangenheit auszu-

wdhlen, in der die Emotionen hoch-
kochten und es ihnen schwerfiel, ge-
lassen zu bleiben. Zunichst sollen sie
diese Situation in Einzelarbeit durch-
spielen mit der Frage: ~Wie hitte ich
dort ein STOP durchfithren kénnen
und wie hitte sich das ausgewirkt?
Danach kommen die Teilnehmer in
Zweier- oder Dreiergruppen zusam-
men, um die jeweiligen Fdlle kurz
durchzusprechen. Sie sollen die Er-
gebnisse erliutern und diskutieren,
inwieweit ein STOP einen deutlichen
Unterschied zur tatsidchlich erlebten
Situation macht. Anschlieffend gibt es
eine kurze Auswertung im Plenum.

Einsatzméglichkeiten von STOP

Als Nichstes erklirt der Trainer di-
verse Einsatzmoglichkeiten und STOP-
Varianten, zum Beispiel:

» Orientierungs-STOP: Der Anfang
und das Ende jedes Tages bieten sich
fiir einen Orientierungs-STOP an. Er
hilft, auf Kurs zu bleiben und ggf.
Kurskorrekturen vorzunehmen oder
sich an den Sinn des eigenen Tuns
zu erinnern: Stimmen die gesetzten
Priorititen noch? Wie weit bin ich
gekommen?

» Projekt-STOP: Es scheint selbstver-
stindlich, als Team oder Individu-
um zu Beginn eines jeden Projekts
einen STOP einzulegen. Aber in der
Praxis ist der Wunsch anzufangen
meist so grof}, dass man sich keine
Zeit zum Visionieren, Planen und
Forschen lidsst. Wenn aber kluge Vor-
aussicht, Planen und Lernen diesem
tatkrdftigen Eifer zum Opfer fallen,
entsteht unnoétiger Aktionismus.

» Anderungs-STOP: Etwas Unerwar-
tetes ist geschehen, neue Umstidnde
sind eingetreten, eine weitere Hand-
lungsoption oder eine unvorherge-

Inner Game

W. Timothy Gallwey entwickelte die
Idee zu Inner Game Anfang der 1970er-
Jahre. Er unterrichtete Tennis und
bemerkte, dass seine Schiiler schnel-
ler und leichter lernten, wenn er sie
nicht auf Fehler hinwies, sondern ihre
Aufmerksamkeit auf ihr eigenes Spiel
lenkte. Wenn sie sich dagegen zu sehr
anstrengten, alles perfekt zu machen,
fiel es ihnen oft schwer, das zu errei-
chen, was sie wirklich wollten.

Von Top-Sportlern erfuhr Gallwey,
dass fast alle in Zeiten des groRten Er-
folgs an ,nichts“dachten, sie warenin
der Lage, das ,Geschnatter” im Kopf
auszuschalten. AuBerdem erkldrten
sie, immer dann sich selbst im Weg
zu stehen, wenn der ,innere Dialog“
von negativen und selbstzweifelnden
Aussagen geprdgt ist, denen eine ver-
zerrte Wahrnehmung zu Grunde liegt.

Gallwey kam zu dem Schluss, dass es
in jeder Aktion ein duRerlich sichtba-
res Tun (Outer Game) und ein inneres
Spiel (Inner Game) gibt, also das, was
sich im Menschen abspielt. Erfolg im
Outer Game hdngt davon ab, wie gut

wir unser Inner Game spielen.

Gallweys Inner-Game-Modell benennt
drei Schliisselelemente fiir erfolgrei-
che, selbstgesteuerte Lernprozesse:
die Aufmerksamkeit auf das, was tat-
sdchlich passiert, die Wahlfreiheit,
durch die Verantwortung fiir das ei-
gene Verhalten iilbernommen werden
kann, und das wachsende Vertrauen
in die eigenen Ressourcen.
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sehene Frage ergeben sich. Die Pline miissen
geindert werden. Ein Anderungs-STOP schafft
Raum fiir eine bewusste Entscheidung und
schiitzt vor einem sponanen Handlungsauto-
matismus, bei dem etwas verdndert wird, nur
um etwas zu verdndern.

» Not-STOP: Die besten Leute machen Fehler,
und Fehler kénnen teuer werden. Gleichzeitig
konnen sie eine wichtige Lernerfahrung sein.
Ein Not-STOP kann dazu dienen, den wahren
Grund fir den sichtbaren Fehler zu finden und
ihn als Lernchance zu nutzen. Ein Not-STOP
verhindert, dass »kleine“ Fehler versteckt wer-

steigerung noch viel zu selten. Dem-
entsprechend groff sind die unge-
nutzten Ressourcen von Teams und
Einzelpersonen die so ausschopfen
liefen.

Mogliche Widerstdnde gegen STOPs

Es ist sinnvoll, mit den Teilnehmern
offen iiber duflere Hindernisse und
innere Widerstinde gegen STOPs zu
sprechen. Dazu empfiehlt es sich, die
Barrieren auf einem Flipchart zu sam-
mel und gemeinsam zu diskutieren.
Typische Riickmeldungen sind:

» Fiir den starksten Widerstand sorgt
oft das eigene Leistungsstreben. Je
grofler der Widerstand gegeniiber
dem Tool ist, um so interessanter ist
es zu fragen, warum dies so ist.

» Einen Schritt zuriick zu machen,
erhoht das Bewusstsein. Das ist wie
das Anknipsen des Lichts in einem
dunklen Raum. Man sieht Dinge, die
man vorher nicht so gesehen hat. Die
eigenen Fehler und Begrenzungen
werden sichtbar, was einen gelassen
Umgang mit sich selbst fordert und
fordert. Das hélt viele davon ab.

» STOPs brauchen Zeit, und davon hat
jeder stets zu wenig. Klar ist aber

auch, dass sie langfristig

durchaus Zeit sparen - es

also mehr eine Frage des

Wollens ist.

Wir haben sehr gute Er-
fahrungen mit diesem Mo-
dell in Seminaren wie auch
in Coachings gemacht -
auch mit Fihrungskriften,
die zuvor wenig Berithrung
mit den hier wirksamen
Prinzipien hatten. Denn
gerade bei ihnen wird oft
erstmals ein Bewusstsein
fiir die Zusammenhinge
zwischen der eigenen in-
neren Haltung und kon-
kreten  Arbeitsrgebnissen
geschaffe, aus deren Be-
trachtung heraus sich di-
rekt die ndchsten Schritte
ableiten lassen. Dies alles
sind Voraussetzungen, um
als Fuarhungskraft eine
hohe Selbstwirksamkeit zu
erleben, die immer auch die
Arbeitsfreude und Zufrie-
denheit verstarkt.

Kai Haack,
Frank Pyko m

den und hilft dadurch, mogliche schwere Feh-
ler abzuwenden.

» Kommunikations-STOP: Dieser STOP ist notig,
wenn man nicht mehr angemessen kommuni-
ziert oder wenn Missverstindnisse aufgetreten
sind. Und selbstverstindlich behauptet jeder,
selbst klar und deutlich zu kommunizieren,
wihrend die anderen einfach nicht hinhéren.
Ein STOP hilft, hier ehrlich zu sein.

» Lern-STOP: Ein Lern-STOP kann mit oder ohne
Coach durchgefiithrt werden. Bei Spitzenathle-
ten ist es ganz normal, einen STOP einzulegen,
um zu hinterfragen, was an weiteren Kompe-
tenzen notig ist, wie diese zu lernen sind und
wo es Sinn macht, sich coachen zu lassen. Im
Geschiftsleben ist der Stop zur Kompetenz-

Die Autoren: Dr. Kai Haack ist Organisationsentwickler und
Coach. Seine Schwerpunkte liegen in der Beratung von holis-
tischen OE-& PE-Projekten, Executive und Team Coaching,
Fihrungskrafteweiter-bildung. Kontakt: kh@spirit-of-
coaching.de

Frank Pykoist als Coach und Workshopleiter tdtig. Schwer-
punkte sind Business Coaching, Fithrungskrafteentwicklung
und Inner-GameWeiterbildungen fiir Coaches, Trainer, Bera-
ter. Kontakt: frank.pyko@imfluss.de
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