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Die Ubungen der AHAA®-Methode

Die AHAA®-Methode ist so konzipiert, dass sie sicherstellt, dass in einer
Pferdegestitzten Coachinginteraktion keine Grenzen Uberschritten werden. Gewahlt
sind bewusst vier Themengebiete, die im Bereich der personlichen Entwicklung und
dem Erlernen von Soft Skills unterstitzend sind. Der pferdegestutzte Coach der mit
dieser Methode arbeitet achtet bewusst auf die Grenzen zu Therapie oder gar
medizinische Behandlung und verweist Kunden, die Anzeichen von psychischen
Storungen oder gar Krankheiten zeigen oder andeuten, an die entsprechenden
Fachpersonen weiter. Coaches, die ebenfalls eine therapeutische Ausbildung haben,
konnen die Methode auch im therapeutischen Sinn mit dem Pferd als Coach einsetzen.

Die Themengebiete

Wir legen grossen Wert darauf, die Grenzen im Coaching nicht zu Uberschreiten und
klar abzugrenzen, welche Themen wir mit unseren Kunden anschauen konnen.

Aus diesem Grund haben wir uns dazu entschieden, uns auf vier Hauptthemen im
Lebensbereich der personlichen Entwicklung zu fokussieren. Die Themen sind
grenzuberfliessend, die Starkung im jeweiligen Thema starkt auch ein anderer Bereich.
Es sind folgende Themen:

Diese sind:

Abgrenzung
Entscheidung
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Leistung
Perspektive
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Lernziele:

Grundlagen bei Abgrenzungsproblemen

Probleme durch Abgrenzungsthematik

Abgrenzung vs Kontrolle

Grenzarbeit

Ubungsanleitung «Raum einnehmen» und «Haus bauen»

Themengebiet Abgrenzung

Wenn du von personlicher Abgrenzungsproblematik sprichst, beziehst du dich auf die
Schwierigkeit, personliche Grenzen zu setzen und "Nein" zu sagen. Menschen, die
Schwierigkeiten haben, sich personlich abzugrenzen, neigen dazu, sich stark um die
Bedurfnisse und Erwartungen anderer zu kimmern, oft auf Kosten ihrer eigenen
Bedurfnisse und Wuinsche.

Diese "People Pleaser" oder "Everybody's Darling" haben oft Angst vor Ablehnung
oder Konfrontation und versuchen daher, es allen recht zu machen. Dies kann zu
Uberlastung, Stress und einem Geflihl der Unzufriedenheit fiihren, da die eigenen
Bedurfnisse vernachlassigt werden.

In der Coachingbegleitung ist es flur den Kunden wichtig zu erkennen, dass es in
Ordnung ist, Grenzen zu setzen und "Nein" zu sagen, wenn dies notwendig ist, um
die eigene Arbeitsbelastung zu managen oder die personliche Integritat zu wahren.
Eine gesunde Abgrenzung fordert das Wohlbefinden und tragt dazu bei, effektiver
und zufriedener im Berufsleben zu agieren. Es kdnnte hilfreich sein,
Selbstbehauptungstechniken zu erlernen und die Kommunikation bezuglich eigener
Grenzen zu verbessern.

Sich nicht abgrenzen zu kdnnen, kann folgende Bereich betreffen und zu massiven
Problemen fuhren:

Freundschaften
e Schwierigkeiten, Nein zu sagen, wenn Freunde um Hilfe bitten, selbst wenn es
die eigene Zeit Uberfordert.
e Unfahigkeit, personliche Bedurfnisse in einer Freundschaft klar zu
kommunizieren, um Konflikte zu vermeiden.
e Schwierigkeiten, eigene Bedurfnisse zu aussern und fur sich selbst
einzustehen

Partnerschaft
o Ubermassiges Nachgeben in Beziehungsangelegenheiten, um den Partner
nicht zu enttauschen.
e Probleme, personliche Wunsche in Bezug auf Freizeitgestaltung oder
gemeinsame Entscheidungen zu aussern.
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Familienbeziehungen
e Schwierigkeiten, gegenuber Eltern oder Geschwistern personliche Grenzen zu
setzen.
e Ubernahme zu vieler familiarer Verpflichtungen, ohne die eigene Belastbarkeit
zu berlcksichtigen.

Personliche Entwicklung
e Probleme bei der Priorisierung eigener Ziele und Wunsche gegenuber den
Erwartungen anderer.
e Schwierigkeiten, sich von Menschen oder Aktivitaten zu distanzieren, die nicht
forderlich fur die personliche Entwicklung sind.

Gesundheit und Wohlbefinden
e Unfahigkeit, personliche Gesundheitsziele zu verfolgen, um die Erwartungen
anderer zu erfullen.
o Ubermassige Anpassung des Lebensstils aufgrund des Drucks aus dem
sozialen Umfeld, obwohl dies der eigenen Gesundheit abtraglich ist.

Hobbys und Interessen
e Schwierigkeiten, eigene Vorlieben bei gemeinsamen Unternehmungen
durchzusetzen.
e Ubernahme von Verpflichtungen in Freizeitaktivitaten, die nicht den
personlichen Interessen entsprechen, um anderen zu gefallen.

Korperlich

"Ich mag es
nicht, wenn ich
Leute umarme,

die ich nicht

kenne!"

Innerlich Emotional

"Ich habe unter
der Woche so viel
zutun gehabt, jetzt

brauche ich das

Wochenende
mal fir mich!"

"Egal wie
gerne ich dich
gerade unterstiitzen
mochte, ich habe
gerade mental nicht
geniigend
Kapazitaten!"
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Abgrenzung vs Kontrolle

Dinge, die ich kontrollieren kann

Wie andre sich verhalten

Gefiihle anderer

Fehler anderer
Was andere denken

Die Vergangenheit

Das Wetter

Dinge, die ich nicht kontrollieren kann

"Abgrenzung" bedeutet, sich
selbst klar zu definieren, seine
eigenen Grenzen zu kennen und
zu respektieren. Es geht darum
zu verstehen, was fur einen
wichtig ist und was nicht, und
entsprechend zu handeln.

"Kontrolle" hingegen bezieht sich
darauf, wie wir mit den Dingen
umgehen, die in unserem Leben
passieren. Es geht darum,
bewusste Entscheidungen zu
treffen und Verantwortung fur
unsere Handlungen zu
ubernehmen, anstatt uns von
ausseren Einflissen treiben zu
lassen.

Also heisst es im Thema
Abgrenzung auch immer an der
Selbstkontrolle zu arbeiten.
Beides wichtige Grundsteine,
eine gesunde Balance zwischen
Selbstachtung und Selbstfuhrung
zu finden.
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Grenzarbeit

Es geht darum, ein Bewusstsein fur die eigenen Grenzen aufzubauen, Kontrolle
daflr zu Ubernehmen und bewusst zu erkennen, was es dazu braucht.

Hintergriinde des «Uberschreiten-lassens»

Ein immer starkeres Bewusstsein daflur, dass die Grenze gerade Uberschritten
worden ist starkt die eigene Fahigkeit, aus dem Reagieren in Agieren zu kommen.
Hier helfen folgende Reflexionsfragen:

e «Wann habe ich gemerkt, dass eine Grenze Uberschritten worden ist?»

e «Was geht in mir vor, wenn ich zulasse, dass meine Grenze Uberschritten
wird?»

e «Wie waren die Empfindungen in meinem Korper (Kehle zugeschnirt,
Klumpen im Bauch, etc.)

Als Einstiegsubung kann man den Kunden seinen eigenen Raum spuren lassen und
ihn bitten, diesen mit einem Seil auf dem Boden zu markieren. Im eigenen Raum
stehend mit geschlossenen Augen kann man sich nun dem Kunden aus einer
grosseren Distanz langsam nahern und ihn bitten darauf zu reagieren, wenn wir in
die Distanz kommen, in der er uns wahrnimmt. Weitere Ubungen sind gerade mit
dem Pferd dusserst effektiv und machen deutlich, wie die innere Uberzeugung
tatsachlich da ist.
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UBUNG «RAUM EINNEHMEN»

of, ofx 5

Mit dieser Ubung kdnnen Kunden wahrnehmen, wie es um den persénlichen Raum
steht.

o «Wie werde ich wahrgenommen?»
e «Wo sind meine personlichen Grenzen?»
e «Wie wirke ich auf mein Gegenuber?»

e «Wo ist die Grenze des anderen?»

Coachinganleitung: )
Die 4 Schritte der Ubung «Raum einnehmen» (siehe Ubungskarte Schritt 1 — 3)

Schritt 1 (AHAA®©-Methode: Analyse)
Definition der Zielsituation, konkretes Beispiel
Schritt 2

Raum definieren in Beisein des Pferdes (AHAA®-Methode: Herausforderung
und Auswirkung)

e Wie gross fuhlt sich der persénliche Raum an?
e Seil oder andere Markierung entsprechend auslegen
e Pferd ist am Strick oder frei anwesend (je nach Location&Sicherheit)

Frage nach:

e «Wie fuhlt es sich an in Deinem Raum?
e «Wie ist die Distanz zum Pferd?»

Kunde gut begleiten. Sinneskanale aktivieren, gut in den eigenen Raum hineinspuren
lassen, Boden spuren, Verbindung zum Korper & im Hier und Jetzt.

In gutem Gefuhl fur diesen Raum auf das Pferd zugehen und dieses nach hinten
schicken. Eigener Raum dabei behalten.
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Fragen:

«Wie nimmst Du die Reaktion des Pferdes fur Dich wahr?»

«Wie ist es fur Dich, das Pferd weg zu schieben?»

«Was macht das mit Dir?»

«Was macht es mit Deinem Raum?»

«Gibt es eine Veranderung in Eurer Beziehung dadurch, wenn ja welche?»
«Verandert sich etwas in Dir, Deiner Kérperwahrnehmung?»

Mit den Antworten arbeiten, ev. Glaubenssatze anschauen, hier konnen alle Tools
eingesetzt werden. Ubung erneut wiederholen, bis ein gutes Gefuhl vorhanden ist.

Schritt 3
Gemeinsam reflektieren (AHAA©-Methode: Aktion)
* «Was heisst das nun fur Dich?»
* «In welcher Situation konkret kannst Du das Erlebte fur Dich nutzen»
» «Was denkst Du, wird anders sein?»
Hier empfiehlt es sich, den Kunden aufzufordern, sich taglich mit diesem Thema zu

beschaftigen und jeweils abends kleine Erfolge zu notieren. Grenzarbeit ist auch
Fleissarbeit!
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UBUNG «DAS HAUS»
Das ist die Hauptlubung, wenn es darum geht, Grenzarbeit zu machen. Mit dieser
Ubung kann man alle Thematiken in diesem Bereich gut aufarbeiten, das Pferd
einsetzen und durch unterschiedliche Settings den Kunden erleben lassen, was die

Hintergrinde des Abgrenzungsproblems sind.

Die Phasen der Ubung sind folgende:

ofila [}

Mit dem Pferd an der Hand ein  Dieses "Haus" steht nun fir den  Wenn die Bereitschaft besteht, in das Das Thema ist gelost, wenn der Kunde ruhig und
"Haus" bauen lassen. personlichen Schutzraum. Dieses Haus eintreten. Das Pferd kann entspannt in seinem Haus stehen kann und das Pferd
Beispiel: Quadrat aus 4 Bauwerk nun mit Pferd dabei, je nach Thema, draussen den zugewiesenen Platz akzeptiert.
Stangen. umkreisen und wahrnehmen bleiben oder mit eintreten. Dem Pferd Um dies zu erreichen kénnen verschiedene Tools
lassen. kann dabei eine Rolle aus dem angewandt werden. Zum Beispiel: Tool 3, 4, 7
System zugewiesen werden. Das Geftihl zuletzt z.B. mit Tool 5 festigen.

Coachinganleitung: )
Die 5 Schritte der Ubung «Haus bauen» (siehe Ubungskarte Schritt 1 — 4)

Schritt 1 (AHAA®©-Methode: Analyse)

Problem konkret beschreiben und Ziel der Session definieren. Hierflr brauchen wir
ein konkretes, aktuelles Beispiel. Dafur einen Raum (Haus) stellvertretend fir den
personlichen Raum bauen lassen (verschiedenes Material wie Stangen, Seile, etc.)

Schritt 2

Haus mit Pferd umkreisen und betrachten (AHAA®-Methode: Herausforderung
und Auswirkung)

e «Wie nimmst Du diesen Raum wahr?»
e «lst er gut so, braucht es eine Veranderung?»
e Pferd ist am Strick oder frei anwesend (je nach Location&Sicherheit)

Nun kann das Haus betreten werden. Das Pferd darf mit oder bleibt draussen, der
Kunde bestimmt selbst. Hier geht es darum zu erfahren, wie sich die Empfindung
verandert, je nach dem das Pferd drinnen oder Draussen ist, wie es sich anfuhlt, das
Pferd draussen stehen zu lassen oder reinzunehmen. Lass den Kunden
ausprobieren, wahrnehmen, spuren.
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Fragen:
e «Wie nimmst Du die Reaktion des Pferdes fur Dich wahr?»
o «Wie ist es fur Dich?»
e «Was macht das mit Dir?»
e «Was macht es mit Deinem Raum?»
e «Gibt es eine Veranderung in Eurer Beziehung dadurch, wenn ja welche?»
e «Verandert sich etwas in Dir, Deiner Kérperwahrnehmung?»

Schritt 3 (AHAA®©-Methode: Herausforderung und Auswirkung)

Ausgangsthema einbeziehen. Das Pferd kann hier stellvertretend fur das
Problem/Person aus dem System sein. Ubung erneut wiederholen und die Erfahrung
von vorher miteinbeziehen. Was braucht es hier? Ressourcen? Erkennen von
Glaubenssatzen, einen tiefen Atemzug? Arbeite mit den Tools so lange, bis das
Pferd den angewiesenen Platz zufrieden akzeptiert und der Kunde in einem guten
Gefuhl ist. Hier ist das Ankern immer ein schoner Abschluss.

Schritt 4
Gemeinsam reflektieren (AHAA©-Methode: Aktion)
* «Was heisst das nun fur Dich?»

* «In welcher Situation konkret kannst Du das Erlebte fur Dich nutzen»
*  «Was denkst Du, wird anders sein?»
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Abgrenzung ist das grosse Thema und es betrifft fast alle. Dahinter steht grosse
Angst vor Ablehnung, Zurickweisung, nicht dazu zugehdren, etc. So ist es stark
verknUpft mit dem Thema Leistung oder auch Entscheidung.

Ein Bewusstsein fir Grenzen schaffen, ausprobieren und neue Erfahrungen
einbeziehen

Grenzen schaffen ist Bewusstseinsarbeit und erfordert aktives Wahrnehmen auf
allen Ebenen. Es braucht hier eine gute Begleitung, die Uber eine langere Zeitspanne
dauert, damit kein Druck aufgebaut werden kann. Da oft sehr tiefe Muster eine
Grenzuberschreitung zulassen, ist achtsame Coachingarbeit seitens des Coaches
ein absolutes Muss. Was braucht es, wie kann im Alltag geubt werden. Im
Gegensatz zu «Nein ist ein ganzer Satz» soll das Setzen von wirkungsvollen
Grenzen mit Freude und Leichtigkeit Anwendung in der Praxis fuhren, ansonsten ist
die Arbeit wenig effektiv. Diese Themen konnen begleitend unterstitzend sein, damit
sich unser Kunde immer besser abgrenzen kann:

Selbstreflexion
Hilfestellungen zur Selbstreflexion zwischen den Coachingeinheiten sind sehr

unterstitzend und verstarken den Prozess enorm. Hier kann z.B. mit dem
Funkenfanger gearbeitet werden — oder kreiere Dein eigenes Reflexionsblatt.

Ich-Zustand erkennen
Das Wissen aus der Transaktionsanalyse kann Deinen Kunden unterstutzen, zu
erkennen, was gerade lauft, Iasst er sich wieder einmal die Grenze Uberschreiten.

Die stetige Auseinandersetzung mit den 3 Zustanden kdnnen grosse Unterstutzung
bieten:

ICH ZUSTANDE

ERWACHSENEN ICH

KIND ICH ELTERN ICH
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Bediirnisorientierte Kommunikation
Zu sagen, was wirklich wichtig ist, Bedurfnisse zu dussern und fur sich selbst
einzustehen beginnt in der Kommunikation. Hier kannst Du Dein Wissen aus der

Gesprachsfuhrung Deinem Kunden weitergeben und unterstutzend sein.

Diese Grafik kann fur Deine Kunden hilfreich sein:

Klare Botschaften

Gefiihl ausdriicken

Beobachtung Bediirfnis [ﬁpi_g@)

schildern formulieren

Bitte aussprechen @

Flexibilitat und Zuversicht

Es dauert, bis ein Grenzstein versetzt ist und Akzeptanz findet. Ruckschritte sind
grosse und wichtige Lernschritte und geben neue Erkenntnis und Mut, es erneut
anzupacken. Im Coachingverlauf macht es durchaus Sinn, auch an den Themen
«Leistung» zu arbeiten und die eigene Resilienz zu starken.
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Dieses Ausbildungshandbuch enthalt geschutzte Informationen der AHAA-
Manufaktur fur die Ausbildung zum Pferdeunterstutzten Coach.

Samtliche Inhalte dieses Buches sind urheberrechtlich geschutzt. Dem Eigentumer
dieses Buches ist die Weiterverbreitung im Sinne von Nachdruck, Vervielfaltigung,
Digitalisierung oder offentliche Wiedergabe ausdrucklich untersagt und kann leider
zivil- und / oder strafrechtliche Konsequenzen haben. Die Anwendung des
enthaltenen Wissens ist selbstverstandlich erwinscht.

Die Inhalte des Buches sind von den Autoren sorgfaltig erwogen und in vielen
praktischen Anwendungen erprobt. Dennoch erfolgt keine Haftung oder
Gewabhrleistung bei missbrauchlicher oder falscher Anwendung durch die Autoren.
Eine Haftung fur Personen-, Sach-, und Vermogensschaden ist ebenfalls
ausgeschlossen.

Die AHAA-Methode ist eine geschutzte und registrierte Marke, Urheberin ist
Michaela Oertli, Inhaberin der AHAA-Manufaktur Schweiz sowie Lizenzgeberin
AHAA-Manufaktur Deutschland.

© Eigenverlag AHAA - Manufaktur, Michaela Oertli

Gestaltung: Michaela Oertli
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