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Empowerment

Empowerment bedeutet Selbstbefdhigung und die Ubernahme von Selbstverantwortung,
die Starkung der Autonomie von Personen und Systemen, um Handlungspielraume zu
eroffnen. Das klingt sehr theoretisch und die Frage dahinter ist, was es fur EUTB®-
Berater*innen und die Menschen bedeutet, die Rat suchen.

Empowerment beinhaltet MaRnahmen und Strategien, deren Ziel es ist, die Autonomie
von Menschen zu starken. Damit die Menschen Verantwortung fiir ihr Leben libernehmen
konnen und um fiir bestehende Probleme die fiir sie bestmogliche Losung zu finden.

In ,Empowerment“ steckt das Wort ,,Power“, das ,Kraft“ und ,,Macht“ bezeichnet und den
Weg von der Fremd- in die Eigenbestimmung vorzeichnet.

Empowerment beschreibt keine Methode, sondern einen komplexen Prozess. Wie lange
dieser Prozess in der Beratung dauert, hangt von der Personlichkeit der Ratsuchenden ab,
der Art der Beeintrachtigung und von den individuellen Moglichkeiten und Ressourcen, die
zur Verfligung stehen.

Die Beziehung zwischen EUTB®-Berater*in und Ratsuchenden

Fur den Ausgang einer gelingenden Beratung ist es wichtig, mit den Ratsuchenden in
einem guten Kontakt zu sein und diesen einen sicheren und neutralen Raum zu bieten,
den sie fur ihren Empowerment-Prozess bendtigen. Dabei spielt die Haltung und die
Prasenz der EUTB*-Beratenden eine grolRe Rolle. Die EUTB®-Beratenden miissen also nicht
nur genau Bescheid wissen, wo die Betroffenen weitere UnterstiitzungsmaRnahmen
erhalten kdnnen, sondern miissen auch dafiir sorgen, dass es ihnen selber gut geht und sie
in einer guten Energiezone bleiben. Man kann nur anderen helfen, wenn es einem gut geht!

Tipps fur einen sicheren Beziehungsaufbau und Kommunikation:
» Sich Zeit nehmen fiir den Beziehungsaufbau und um miteinander einzuschwingen

Offene Haltung

>
Augenkontakt / zugewandte Haltung ‘4
Authentizitat, echtes Lacheln £¥i

Prasenz ausstrahlen

vV V V

Empowerment-Grundsatz fliir EUTB®-Berater*innen

Die Haltung den Beratenden gegeniiber sollte neutral und wertschatzend sein. Wichtig fiir
den Empowerment-Prozess ist es, dass die Ratsuchenden ihre eigenen Losungen finden,
um am Ende die groRtmogliche Selbstbestimmung zu erlangen. Neutral heit, auf
Augenhohe zu beraten und die Ratsuchenden so anzunehmen wie sie sind, ohne sie zu
beurteilen. Auch wenn man in der Beratung Losungsmoglichkeiten aufzeigt, sagt man den
Ratsuchenden nicht, was sie zu machen haben, sondern lberlegt zusammen, wie man
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etwas verandern kann, damit sich die Situation fiir die Betroffenen wirklich verbessert.
Dieser feine Unterschied starkt Ratsuchende darin, dass sie selbst etwas bewegen kdnnen,
um ihre Situation positiv zu verandern.

Auf Augenhohe zu beraten heifdt auch, dass man mit dem anderen mitfiihlt, jedoch neutral
dabei bleibt und nicht mitleidet. Das kann sehr herausfordernd sein, wenn man selbst sehr

empathisch ist oder ahnliches erlebt hat wie die*der Ratsuchende.

Self-Empowerment

Um authentisch beraten zu konnen und um auf die Herausforderungen des
Beratungsalltags gesund reagieren zu konnen, ist ein eigenes Empowerment-Programm
hilfreich. Denn: Ohne ein starkes Ich, gibt es kein starkes Wir!

Self-Empowerment fir EUTB®-Berater*innen bedeutet:

e Selbst-Mitgefiihl entwickeln. Die eigenen Bediirfnisse wahrnehmen und sich zu
fragen: Wie geht es mir heute und was kann ich fiir mich tun, damit es mir gut geht?
Was brauche ich, damit ich mich gut fiihle? ,Stark sein“ heil3t, alle Gefiihle
wahrzunehmen und angemessen auszudrucken.

e Die eigenen Starken wahrnehmen: Was kann ich gut? Wo liegen meine Stérken? Was
fallt mir leicht, wenn ich mit anderen Menschen zusammen bin? Was finde ich an mir
selber gut? Eigenlob stimmt!

e Selbst-Verantwortung tibernehmen. Sich fragen, wo hért meine Verantwortung auf
und wo fdngt die Verantwortung des anderen (des*der Ratsuchenden) an? Sich
bewusst sein, dass man anderen hilft, wenn man ihnen auch etwas zutraut. Denn
die Ratsuchenden wissen am besten, was gut fiir sie ist.

e Selbst-Kompetenz ausbauen: Weiterbildungsmoglichkeiten nutzen

o Selbst-Wert: Werte, eigene Visionen und Ziele liberpriifen und fokussieren

Tipps fur das EUTB®-Berater*innen-Setting: Sorge gut fur dich!

e Achten Sie darauf, dass Sie sich vor einem Termin flir eine Einstimmung auf die
ratsuchende Person Zeit nehmen. Hetzen Sie nach Moglichkeit nicht von einem
Termin zum anderen.

e Schalten Sie 10 Minuten vor dem Termin Mobiltelefon, Computer und andere
Ablenkungen aus. Nehmen Sie sich - vor allem in stressigen Zeiten - ausreichend
Zeit, um im Kontakt mit Ihrem eigenen Korper anzukommen.

e Zentrieren Sie sich durch Atemibungen oder andere Techniken, damit Sie sich
selbst geerdet, zentriert, stabil und offen fiihlen. Hilfreich ist auch die kurze
Achtsamkeitsiibung (siehe unten), um sich von Stressgefiihlen zu distanzieren.
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e Sorgen Sie flir eine angenehme Atmosphare im Beratungs-Raum (frische Luft,
Getranke, Ruhe, reduzierte Reize).

Achtsamkeitsiibung: Sich von Stressgefiihlen distanzieren

Vor einem Termin konnen Sie diese kleine Achtsamkeitsiibung durchfiihren:

e Setzen Sie sich bequem hin und lenken Sie lhre Aufmerksamkeit von auften nach
innen, nehmen Sie drei tiefe Atemziige und fokussieren Sie eine lange Ausatmung.

e Spiiren Sie nach, wo Ihr Kérper Kontakt zur Sitzflache hat und lassen Sie sich beim
nachsten Ausatmen in die Unterlage sinken.

e Beobachten Sie einige Momente einfach nur lhren Atem: Wie Sie einatmen, wie Sie
ausatmen. Nehmen Sie einfach nur lhren Atem wahr, ohne ihn beeinflussen zu
wollen.

e Nehmen Sie wahr, wie Sie sich gerade fiihlen.

e Benennen Sie das Gefuhl: ,Ich bin .... (argerlich, wiitend, miide etc.)“

e Woim Korper nehme Sie das Geflihl am starksten wahr?

e Entschlief3en Sie sich, den Satz umzuformulieren. Anstatt ,,ich bin...“ sagen Sie
sich: ,Ich habe das Gefiihl von... (Arger, Wut, Midigkeit etc.)*

e Nehmen Sie wahr, wie diese Distanzierung Erleichterung bringt

e Atmen Sie tief ein und beim kraftigen Ausatmen sagen Sie sich: ,ICH - HIER -
JETZT!®

Ubung: Eigenlob stimmt!

1. Fertigen Sie eine Liste von allen Dingen an, die Sie gut konnen, die Sie gerne
machen und die Sie gut an sich selber finden. Unabhangig von Ihrer Beratungs-
Tatigkeit:

» Ichkanngut...
» Ichmaganmir...

» Ichfinde gut, dass ich ...

Den meisten fallt es schwer, so Uiber sich zu denken oder zu reden. Das Motto hierbei
ist: Eigenlob stinkt nicht, sondern stimmt! Sie konnen sich Zeit mit der Liste lassen,
denn meistens fallt einem spater noch etwas dazu ein. Wenn Ihnen nichts mehr
einfallt, konnen Sie auch andere fragen, was sie an lhnen mogen.

2. Uberlegen Sie, welche lhrer Starken auch gut fiir Ihre Beratungstatigkeit ist, wie
und wann Sie sie einsetzen konnen und wollen.
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Ubung: Perspektivenwechsel

Losungen findet man nicht dort, wo die Probleme sind. Um Lésungen zu finden, braucht
man eine andere Perspektive, eine neue Sicht auf die Dinge, eine neue Wahrnehmung auf
die Situation. Und das auch raumlich. Probieren Sie bei Ihrer nachsten Beratung folgendes
aus: Nachdem die ratsuchende Person das Problem geschildert hat, den Platz im Raum zu
wechseln. Wenn Sie das Erstgesprach zum Beispiel am Schreibtisch gefiihrt haben,
bewegen Sie sich mit der ratsuchenden Person zu einem anderen Platz. Das kann im Raum
sein oder auch auRerhalb lhres Beratungs-Raumes. Das hilft den Ratsuchenden und Ihnen
auch, das Problem aus einer anderen Perspektive zu betrachten und leichter Losungen zu
finden. Schon Albert Einstein hat gesagt: im Feld des Problems findet man nicht die
Losung! Sehen Sie es als kleines Experiment an:

1. Problem-Gesprach, zum Beispiel am Schreibtisch/Sitzgruppe, wo immer Sie die

Beratungen machen: Worum geht es? Die Ratsuchenden sprechen liber ihre - &_\
Probleme, als EUTB-Berater*in machen Sie das, was Sie immer machen fiir 'H"n\\/

eine Bestandsaufnahme.

2. Losungs-Gesprach: Nachdem die Situationen der Ratsuchenden erdrtert wurden,
wechseln Sie die Position im Raum: Wenn die Probleme gelédst sind, was ist dann
anders? Was ist dann maglich fiir die Betroffenen? Was brauchen die Ratsuchenden?
Was ist das kleinmoglichste, was die Ratsuchenden anders machen kénnen? Welche
Moglichkeiten und Unterstiitzungsangebote gibt es?

3. Wenn die Beratung zu Ende ist und Sie wieder alleine sind:
e Was ist anders, wenn ich meine Beratung so durchfiihre?
e Was hat besser funktioniert? Was wird dadurch leichter?

e Passtdas zu mir, so zu arbeiten?
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