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Dr. phil. Timo Nolle
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Programm

* Konzept PAC
* Theorie: Entwicklungs- und Lernblockaden

* Wege zur Motivation
* Arbeit mit Ambivalenz: Problem-Lésungs-Balance

* Existentielle Entscheidungen

ﬂ m dr. timo nolle
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Aufwarmen: Was schiebst du quf?

Jede/r sucht sich bitte:

* Ein kleines Projekt (z.B. Fotos auf dem Handy sortieren,
Rumpelkammer aufraumen, Steuererklarung ...)

* Ein groRes Projekt (z.B. neuen Job suchen,
Grinden/Selbststandigkeit, Umzug, Partnerwechsel,
Geschlechtsangleichung ...)

ﬂ m dr. timo nolle
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I‘ll be back

Nimm dein kleines Projekt

1. Wann genau machst du es? Tag und Uhrzeit

2. 5 Minuten anfangen — JETZT!!]
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Wer weniger will, hat die
Macht.

absichtslos — wohlwollend — beharrlich — neugierig
Sei kein Tooligan: Beziehung vor Technik
Anldsse zum Fiihlen, Denken, Reden

Prokrastination in der Schule
,Ich will dir eine gute Schulzeit erméglichen.
Aber dafiir brauche ich deine Mithilfe!”

ﬂ m dr. timo nolle
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Zutaten fur Entwicklung

Kompetenz

. Erfolgserébg
%(%anung

trategie

Leichtigkeit
* Flow
. r{a&&arke
Ko%erllche Verfassungen
* Fokussierung/Konzentration

Motiéﬂion
* Sinnerleben

. Emkla eq"%edurfmssen
* S nterstutzung
e Korigruenzgefuhl (Auf dem eigenen Weg)
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Wir konstruieren uns ein Problem

Negativ

suie*

Aufgabe

*
danach

Angelehnt an Matthias \ / \/ l |
Varga von Kibéd
PIA|C _ ® dr. timo nolle
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PIA]C

Pri

fungs- und Auftrittscoaching

Autonomie und Sinn:
Schule vs. Studium / Ausbildung

Wahrenddessen Danach
Schule: Schule:
,Ich bin eine Schilerin.” , 00

Studium / Ausbildung:

,Ich studiere Maschinenbau.”

Studium / Ausbildung:

,lch bin Maschinenbauingenieurin.”

Identitat

m dr. timo nolle
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WOFU R‘P 3 Antworten

Sinn,
Richtung
SEIN

Ergebnis
HABEN

Verhalten, Handlung
ERLEBEN

nach Maja Storch ZRM




Abschlussblockade: Zielgeraden-Syndrom

Abschluss = Erfolg
Erfolg steht mir
nicht zu.

Abschluss
-arbeit

Kurve zur
Zielgraden

ﬂ m dr. timo nolle
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Zutaten fir aktivierende Ziele

Attraktivitat

* Was bringt mir
das?

 Vorteile / Nachteile

* Nutzen

PIA]C

Prifungs- und Auftrittscoaching

Zuversicht

 Wie zuversichtlich bin
ich?

 subjektive
Wahrscheinlichkeit

Stimmigkeit

Welchen eigenen Werten und
Bedlirfnissen entspricht das Ziel?

Welchen Werten und
Bedurfnissen von anderen
Personen entspricht das Ziel?

Erganzen oder widersprechen sich
die Werte? (= Loyalitaten und
Ambivalenz)

Welche Nachteile hat die
Veranderung?

Welche Vorteile hat die
Gegenwart?

m dr. timo nolle
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Fiir die niachste Ubung bitte an das kleine Projekt denken.

Attraktivitdt und Zuversicht skalieren.

ﬂ m dr. timo nolle
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Attraktivitat

Welche Veranderung wunscht du dir? Was mochtest du gerne tun?

Was genau wirde dir daran gefallen?

Was wurde dir das bedeuten?

Was hattest du spater davon? Was ware langfristig toll daran?

Wem wiirde das auffallen?

Wer ware stolz auf dich?

Wenn dir das gelungen ist, wie wurdest du das feiern?

Stell dir mal vor, du hattest es erst gar nicht versucht: Wann wurdest du dich dariber

argern?

e Wenn es klappt, wie du dir das wiinscht, wann in der Zukunft warst du froh, dass du es
gemacht hast? Schmunzelpunkt

e —>Welche Frage war wirksam? Diese Frage mit dem Nachbar besprechen.



Zuversicht

Was ware heute oder morgen der erste kleine Schritt in die Richtung?

Wann ist dir etwas ahnliches schon mal gelungen?

Mal angenommen, es ist dir schon gelungen: Wie kénnte es dazu gekommen sein? Was
ist dir gut dabei gelungen?

Welche deiner Starken wird dabei nltzlich sein?

Wer kdnnte dir dabei helfen? Was wiurde dir helfen?

Woran kdnnten andere bemerken, dass du auf dem Weg bist?

Achtung, fiese Frage: Wie konntest du deinen Plan vergessen? Wie konntest du dich
dann wieder an den Plan erinnern?

Stell dir mal vor, dich verlasst plotzlich der Mut, aber du hast es trotzdem gemacht: Wie
denkst du dann uber dich?

- Welche Frage war wirksam? Diese Frage mit dem Nachbar besprechen.



Attraktivitat und Zuversicht skalieren
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Stimmigkeit

Welche Stimme in dir halt dich von deinem Ziel ab?
Welche guten Grinde hat die Stimme? Was konnte die Stimme Gutes
wollen?
Diese Stimme ist ja auch ein Teil von dir. Was winscht sich dieser Teil?
Wann ist es gut, auf diesen Teil von dir zu héren?
Wann war es mal total gut, darauf zu horen?
Woran merkst du, dass es gut ist darauf zu horen?
In welchen Momenten ist es nicht gut, darauf zu horen?
Wenn keine Motivation entsteht:
o Ganz generell: Willst du nicht oder kannst du nicht?
- Welche Frage war wirksam? Diese Frage mit dem Nachbar besprechen.



Attraktivitat und Zuversicht skalieren
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Die Angst von Menschen mit Blockaden

Menschen mit massiven Blockaden haben oft vor zwei Dingen Angst:
* Die Beratung funktioniert nicht.
* Die Beratung funktioniert.

Deswegen: zwei Klienten(anteile)!

ﬂ m dr. timo nolle
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/utaten fur Stillstand

Angst = z.B. vor Verlust, Verdnderung, Ungewissheit
Hoffnung = z.B. alles bleiben kann, wie es ist.
Wechsel von Losung und Umgang

ﬂ m dr. timo nolle
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Arbeiten mit Blockaden

Haltung bzw. Ausrichtung:

* Die Blockade verhindert Nachteile und erhalt Vorteile
* Reframing: Blockade = Selbstsorge-Kompetenz
e Zwei Klienten: Einer will etwas verandern, einer nicht.

* Erforschen des Problemerhaltungsmusters.

ﬂ m dr. timo nolle
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Therapie- und Beratungsziel

e Ambivalenzerleben fordern und zum Anwalt der Ambivalenz werden.
e Keine Losung ansteuern. Nur Anlasse zu Reden, Fihlen und Denken.

* Intrapersonales Multi-Pacing: Alle Anteile des Klienten
gleichermalien wertschatzen.

* Die guten Gruinde fur die Stagnation und den Erhaltungsprozess der
Stagnation in den Blick nehmen.

* Vom Nicht-Konnen zum Nicht-Wollen.
* Klienten in die Verantwortung nehmen.
* Klienten vom Kopf ins Geflihl bringen.

ﬂ.. m dr. timo nolle
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Problem-Losungs-Balance

Nachtail des Vorteil des
Probid sblems

V&4 | der
Losung

ﬂ Vgl: motivational Interviewing = d r. t| mo nol Ie
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Nachteil-Aktuell

Was beflirchtest du, wenn es
bleibt, wie es ist?

Welche Schwierigkeiten bleiben
bestehen?

Worauf musstest du dauerhaft
verzichten?

Vorteil-Aktuell
Welche Freiheiten bietet die
aktuelle Situation?
Was kannst du schones tun, wenn
so bleibt?
Welche Beziehungen kannst du
pflegen?

Nachteil-Veranderung
Welche neuen Schwierigkeiten
kommen dann auf dich zu?
Welche Verpflichtungen wirden
entstehen?

Was konnte dich womaoglich
Uberfordern?

Vorteil-Veranderung
Welche neuen Moglichkeiten
bringt die Veranderung?

Welche Winsche kdnntest du dir
erfullen?

Wer ware stolz auf dich, dass du
das geschafft hast ?

nd Auftrittsc
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Anleitung (15 Minuten pro Person)

Klientin:
1. Nimm dein GROBES Thema vom Anfang.
2. Schreib auf den Zettel: Aktuelle Situation / Veranderung

Berater/Therapeutin:
1. Lass die Klientin Bereiche auswahlen.

2. Stell Fragen zu dem Bereich. VERDECKT: Es reicht die
Ruckmeldung, ob die Frage wirksam ist.

3. Fasse zusammen: ,Es scheint zwei Seiten in dir zu geben.
Die eine ... und die andere .... Findest du dich in der
Beschre/bung wieder?”

4. Welche Seite / Ecke findest du besonders interessant?

ﬂ.. m dr. timo nolle
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Typischer Verlauf

* Die Prokrastination als nachvollziehbares Verhalten mit Nebenwirkungen
wertschatzen.

* Die Ambivalenz steigern. (Nett sein reicht nicht!)
* Die Prokrastination zur Entscheidungsfrage machen. (Engfiihrung)

1. Wenn Entscheidung flir Veranderung: Motivation verankern, mentale
Starkung / Selbstwirksamkeit fordern / Technik / Planung

2. Wenn Entscheidung gegen Veranderung, oder, sich nicht zu

entscheiden: Anerkennung der Entscheidung und fragen, was sich durch
die Entscheidung verandert.

ﬂ.. m dr. timo nolle
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Entscheidungssituationen

ﬂ B dr. timo nolle
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Dysfunktionale Entscheidungsstrategien

* Die endlose Entscheidung, um nichts zu verlieren.

e Rationalisieren: ,Wir brauchen mehr Informationen!”
 Status Bias / Action Bias

* Defensives Entscheiden

* Die Verantwortung an eine hdhere Macht Gbertragen
* Nach der Entscheidung den Prozess fortsetzen

* Flucht in eine Entscheidungsoption

ﬂ.. m dr. timo nolle
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Von der richtigen zur stimmigen Entscheidung

Ob eine Entscheidung richtig ist, lasst sich erst hinterher bestimmen.

Bei ungewissen Entscheidungen weild man erst hinterher, welche Informationen wichtig
waren.

Existenzielle Entscheidungen beruhren existenzielle Werte der Person.

Ein Entscheidungsprozess wird als stimmig erlebt, wenn die leitenden Werte stimmig
sind.

Ein stimmiger Entscheidungsprozess wird auch dann noch als stimmig erlebt, wenn sich
die Entscheidung spater als nachteilig erweist.

ﬂ m dr. timo nolle
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Ziel bei der Arbeit mit Entscheidungen

* Das rationale Denken umgehen

 Ambivalenz zulassen /verstarken

e Zugang zu Intuition ermoglichen

e Zugang zu zentralen Werten ermoglichen

* Erkennen, was wirklich wichtig ist

e Zur Verantwortung fur die Entscheidung ermachtigen

ﬂ.. m dr. timo nolle
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MaRband-Ubung

Vergangenheit

* Wahle drei bedeutsame Phasen / Ereignisse in deinem Leben aus.
* Trage diese Phasen auf dem Mal3band ein.

* In welcher Phase war welches Elternteil mehr beteiligt?
e Welche dieser Phasen ist heute noch starkend?
 Welche dieser Phasen ist heute noch schwachend?

ﬂ.. m dr. timo nolle
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MaRband-Ubung

Zukunft

 Wahle 1-3 Ziele / Vorhaben aus, die du dir wiinscht.
* Verfallsdatum: Wann ware es daflir zu spat?

* Gibt es einen Zusammenhang mit der Vergangenheit?
 Wirken deine Eltern hierbei eher starken, schwachend oder neutral?
* Was passiert, wenn du Vergangenheit und Zukunft voneinander |6st?

ﬂ.. m dr. timo nolle
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Das war's
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