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Text: Christian Rieder

Nein, ich spreche nicht von fiktional erfun-
denen Figuren, die die Welt retten, wenn
es notig ist. Ich spreche von der eigenen
Heldin, die jede von uns in sich tragt! Ich
spreche von der Person, die wunderbare
Visionen und Ideen hat, und die uns zu
der gemacht hat, die wir bereits sind!

Unsere eigene Superheldin hat Traume,
die sie umsetzen mochte... ware da nicht
... Tja, wenn uns der Stress zu erdriicken
scheint, die Hektik der Zeit uns den letz-
ten Nerv raubt und wir in Krisenzeiten
nicht wissen, ob und wie wir uns weiter-
entwickeln kdénnen, dann ist es an der
Zeit, sich Fragen zu stellen:

» Was war mein (eigentlicher und
uneigentlicher) Plan fiir mein Leben?

» Entwickle ich mich in die Richtung,
in die ich hinmochte?

» Gibt es Stolpersteine auf meinem
Lebensweg, die mir die Kraft rauben?

» Bin ich dabei, nur mehr durchzu-
halten und vergesse darauf, jeden
einzelnen Tag fiir mich l(i)ebenswert zu
machen?

» Merke ich vielleicht, dass ich
gefangen bin in meinem System, das sich
Leben nennt — jedoch bin ich selbst nicht
mehr der Hauptakteur?

» Bin ich nur noch mehr oder

weniger (m)eine Marionette und
betrachte mein Leben von aufen?

Dann bist du von (d)einer Superheldin
weit entfernt!

Solltest du das Gefiihl haben, dass dichim
Moment dein Leben stark belastet und es
dich in deinem eigenen Handeln und Tun
einschrankt, hilft dir Supervision dabei,

v/ deine Gedanken neu zu sortieren,
v/ belastende Kontexte zu verstehen,
v/ Strategien zu entwickeln oder auch
v/ Krisen gut zu bewaltigen.

Die gute Nachricht ist: Es gibt den rich-
tigen Zeitpunkt zur Veranderung! Nicht
morgen, nicht in einer Woche oder in zwei
Jahren. JETZT!

Jede Person sucht seine Superheldin, sei-
nen Superhelden! Dank Supervision Iasst
sich die eigene Superheldin in dir wieder
zum Leben erwecken. Dieser Verande-
rungsprozess ist ein bewusster Schritt - in
eine andere, eine bessere Zukunft.
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,In diesem Text wird haufig die weibliche
oder auch die mannliche Form verwen-
det. Damit sind jeweils alle anderen For-
men gleichermalen mitgemeint.”
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Die Heldin in dir soll dich animieren, dei-
nen beruflichen Alltag zu Gberdenken und
zugleich emotionale und kognitive Hinter-
griinde zu klaren. Denn, wie heif’t es so
schon? Jede Superheldin hat ihr Geheim-
nis! Warum also nicht die unglaubliche
Lebensenergie in einer Supervisionsein-
heit erwecken?

Spirst du dabei Hemmungen, dich zu
offnen oder blockiert dich deine innere
Scham am Sprechen? Sei nicht verzwei-
felt: Mit Hilfe von angeleiteter Supervision
ist es moglich, deine Verzweiflung, deine
Sorgen, Angste und Wiinsche in Worte zu
fassen.

Erlaube dir selbst, diesen einen Schritt
nach vorne zu gehen, formuliere moti-
vierende Gedanken und Lebensziele und
I6se gleichzeitig deine dich hemmenden
Blockaden.

Ziel sollte sein, dein eigenes Handeln und
Tun im beruflichen und in der Folge auch
im privaten Kontext zielgerichteter zu ge-
stalten.

Dem ersten Schritt folgt ein zweiter, dem
ersten gesprochenen Wort ein zweites
und die Emotionen nehmen ihren Lauf.
Schon bald fiihlst du es in dir: Eine ange-
nehme Warme, die hell und freundlich in
dir aufsteigt und deinen Korper mit Ener-
gie ausfillt, dich warmt und deine Sorgen
langsam verschwinden lasst - ein ange-
nehmes Wohlbehagen wird entfacht und
deine innere Stimme kehrt zu dir zurtick.
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Du blickst auf dich, siehst dich in deinem
Spiegel, und stehst, gestarkt und dich
selbst anlachelnd, am Anfang deines
Ziels. Dein Ziel, das in Greifweite gerickt
ist - sich von dir ansprechen lasst, auf dich
reagiert und sich darauf freut, erreicht zu
werden.

In einer Supervisionssitzung wirst du
(wieder) selbst zum Hauptakteur deines
Lebens - deine innere Stimme ist zu dir
zuriickgekehrt und endlich siehst du ihn:
Den Blick in den Spiegel gerichtet - dei-
nen Superhelden - ganz fest in dir manife-
stiert: Er gibt dir Kraft, Starke und Zuver-
sicht, wann immer dies nétig ist.

Du wirst in einer, auf deine Bedurfnisse
abgestimmten Beratung, Ziele formu-
lieren und damit an deiner eigenen per-
soOnlichen und beruflichen ,Ent-Wicklung®
arbeiten. Du wirst sehen, dass schon bald
deine eigenen Superkrafte wieder akti-
viert werden, die du dann abrufen kannst,
wenn du sie bendtigst. Durch begleitete
Entscheidungsprozesse werden Gefiihle
bzw. Gedanken so modifiziert, dass die
eigene Vision in den Blickpunkt riickt.
Stress und Hektik, Angste und Sorgen
kénnen dadurch balanciert werden.

» Lose deine hemmenden Blockaden
und verbessere deine Lebensqualitdt!

» FErlaube dir selbst, einen Schritt

nach vorne zu gehen und positiv in die
Zukunft zu blicken.

» Transformiere zum Beispiel Angste,
... und dndere dies in positive Gefiihle!

» Mache dich selbst zum Hauptakteu-
er und sei iiberzeugt von dir!

» Wecke die Superheldin in dir, damit
dein Leben [(i)ebenswert wird und
bleibt!

Das alles ist moglich - mit Hilfe von Su-
pervision!

In wessen Hiinde begebe ich mich,
wenn ich mich dazu entscheide, meinen
Superhelden zu wecken und einen
SUPERVISOR aufsuche?

Ja, das ist eine berechtigte Frage! Die Ta-
tigkeit der Supervision ist kein freier Beruf,
sondern an eine Gewerbeberechtigung
als Lebens- und Sozialberater (Psycholo-
gischerBerater) gebunden und ein wesent-
liches Tatigkeitsfeld dieser Berufsgruppe.
Dabei ist der Fokus auf der Entwicklung
der Personlichkeit, die Unterstitzung von

Menschen bei Berufsproblemen, den Um-
gang mit Belastungen und deren psycho-
sozialen Auswirkungen gerichtet.

Es ist wichtig, sich jemandem anzuver-
trauen, der ein/e qualifizierte/r Experte/in
mit einschlagiger, zusatzlicher Fachaus-
bildung ist und Uber eine entsprechende
Praxiserfahrung und die nétige Empathie
im Umgang mit seinen Klientinnen ver-
fugt. Jemand, zu dem Vertrauen gefasst
werden kann und der im Laufe des Pro-
zesses begleitend zur Verfligung steht.
Jemand, der es einem ermdglicht, seiner
Stimme, den eigenen Visionen Fligel zu
verleihen (so mancher Superheld kann
fliegen, um damit Unerreichbares zu er-
reichen).

Der Supervisor hat die Aufgabe und zu-
gleich den Wunsch, das Beste aus einem
selbst herauszuholen und die eigenen Su-
perkrafte so zu aktiveren, sodass sie stets
abrufbereit sind.

Wie liuft eine
SUPERVISIONSEINHEIT ab?

In der Supervision lernen wir einander
kennen. Es werden personliche Erleb-
nisse, Verhaltensweisen und Bezie-
hungen zu Personen und Situationen in
deinem Arbeitsleben und/oder im privaten
Umfeld betrachtet und aufgearbeitet.
Dein berufliches und privates Tun und
Handeln wird aus der Sicht der ,Metaper-
spektive“ besprochen.

Dies ermdglicht eine Reflexion deines
beruflichen Tuns, deiner Entscheidungen
und deiner beruflichen ldentitdt. Einem
maoglichen problembehafteten Verhalten
wird eine Stimme gegeben — es wird ana-
lysiert und hinterfragt, um daraufhin adap-
tierte, wiinschenswerte Verhaltensweisen
praktizieren zu kénnen. Lésungen fur dein
Anliegen erarbeitest du wahrend des Be-
ratungsprozesses. Der Supervisor bietet
dir anlassbezogen einzelne Entschei-
dungshilfen unterstiitzend an. Bei diesem
Beratungsprozess werden Aufgaben, Rol-
len und Funktionen geklart, gleichzeitig
die Resilienz gestarkt und gegen Mobbing
bzw. Burnout vorgebeugt.
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Supervisor begleitet Unternehmen und Organisationen Zur Zielerreichung bedarf es meist weni-
ge Sitzungen, wobei die Anzahl individuell

Durch die standigen Veranderungen in der Arbeitswelt miissen Unternehmen, Fih- . . .
auf dich abgestimmt wird.

rungskrafte sowie Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter flexibel in schwierigen Situationen
des Berufsalltags ihre Kompetenz unter Beweis stellen. Diplomierte Psychologische
Berater mit zusétzlicher Fachausbildung und Praxiserfahrung im Segment Supervision
sind dabei ein verlasslicher Begleiter und unterstiitzen bei der Bewaltigung dieser Auf-

Verleihe deiner inneren Stimme Auf-
merksamkeit - jetzt ist der richtige Zeit-

X - ' punkt dafiir!
gaben. Viele Unternehmer und Organisationen nutzen das professionelle Angebot, um
die Qualitat und Zufriedenheit am Arbeitsplatz zu optimieren. Fiir Fragen stehe ich gerne
Die folgende Grafik zeigt einen idealtypischen Ablauf einer Supervisionseinheit: zur Verfiigung.
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