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Kurzbeschreibung

Dieses Tool ist die Gesprächsvariante des 
Tetralemmas (ein Format der Systemischen 
Struktur-Aufstellungsarbeit) nach Ma"hias 
Varga von Kibéd und Insa Sparrer. Es dient 
der Entscheidungs#ndung in einem Prozess, 
bei dem der Klient sich zwischen zwei Mög-
lichkeiten hin- und hergerissen fühlt. Die Folge 
ist dann o$ eine Nicht-Entscheidung oder ein 
Vor-sich-Herschieben. 

Das Coaching-Tool „Raus aus dem Dilemma“ 
dient der Ö%nung von Möglichkeitsräumen, 
weg von „entweder – oder“, hin zu „sowohl als 
auch“ oder „keins von Beidem“.

Anwendungsbereiche

Klassischer Anwendungsbereich ist ein festge-
fahrener Entscheidungsprozess zwischen zwei 
Optionen. Als Erweiterung sind dann eben 
auch mehr als zwei Optionen denkbar. 

Anwendung #ndet die Gesprächsvariante 
dann, wenn dem Klienten Aufstellungsarbeit 
suspekt erscheint und/oder die Arbeit mit 
klassischen Bodenankern respektive Reprä-
sentationen von Positionen im Raum für ihn 
nicht plausibel erscheint. Ein weiterer Grund 
für die Anwendung der Gesprächsvariante ver-
sus des klassischen Aufstellungsformates kann 
eine hohe emotionale Belastung sein. 

Die Arbeit mit Bodenankern erfordert das  
„Hineinspüren“ in die jeweiligen Situatio-
nen. Da Entscheidungen nachweislich meist  
intuitiv getro%en werden und erst im Nach-
hinein der Intellekt eine Erklärung für die 
getro%ene intuitive Entscheidung „bastelt“, 
bekommt ein Klient mit schlechtem Zugang 
zu seinen Emotionen hier die Gelegenheit, die 
emotionalen Auswirkungen seiner Entschei-
dung vorwegzunehmen und zu prüfen, wie es  
ihm oder ihr dann mit dieser Entscheidung 
gehen wird. Jedoch birgt das eben auch die  
Gefahr bei einer emotional sehr stark be-
setzten Entscheidungs#ndung dem Klienten  
gerade dadurch die Entscheidung zu erschwe-
ren. 

Raus aus dem Dilemma
Ein Coaching-Tool von Anja Mumm
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Dagegen ist die Gesprächsvariante hier o$ eine 
Möglichkeit, die Emotionen auf einem arbeits-
fähigen Niveau zu halten. Denn im reinen Ge-
spräch gelingt es den Klienten erfahrungsge-
mäß leichter, eine höhere emotionale Distanz 
zu wahren. Anders herum ist dann eben bei 
einem emotional sehr distanzierten Klienten 
die Gesprächsvariante nicht das Mi"el der 
Wahl. Abseits davon haben beide Varianten 
rein inhaltlich den gleichen E%ekt: wir vergrö-
ßern durch die Aspekte „Beides“ und „Keines 
von Beiden“ den Möglichkeitenraum.

E!ekte

Natürlich dient diese Intervention in erster Li-
nie der Entscheidungs#ndung. Es konnte die 
Erfahrung gemacht werden, dass Klarheit ge-
scha%en wird durch die vertie$e Beschä$igung 
mit den hinter den beiden Entscheidungsop-
tionen liegenden Werten, Bedürfnissen und 
Wirklichkeitskonstruktionen. Dies führt gele-
gentlich auch zu der Erkenntnis, dass das Tref-
fen einer Entscheidung im anfänglichen Sinne 
nicht mehr notwendig oder sogar unsinnig 
wäre. Ein Beispiel hierzu: Eine Klientin kann 
sich nicht entscheiden zwischen: „Ziehe ich 
nach Hamburg und nehme dort ein aktuelles 
lukratives Jobangebot an“ oder „in München 
bleiben und beim momentanen Arbeitgeber 
den nächsten Karriereschri" angehen“. 

Auf der Stelle „keins von Beiden“ #el der Gro-
schen: Sie möchte ihren Lebenspartner heira-
ten und eine Familie gründen. Bevor dies nicht 
mit dem Lebenspartner abgeklärt ist, macht 
die oben genannte Entscheidung keinen Sinn. 
Und selbst dann stand die Frage im Raum: 
„Macht der nächste Karriereschri" überhaupt 
Sinn oder wäre eine Stabsstelle im Unterneh-
men nicht sinnvoller, um zusätzliche Expertise 
zu sammeln, um dann nach der Elternpause 
mehr (Karriere-)Möglichkeiten zu haben“? 

Ausführliche Beschreibung

Der Coach erklärt dem Klienten, dass es sich 
bei den nun folgenden Fragen um ein gedankli-
ches Experiment rund um die Entscheidungs-
#ndung des Klienten handelt. Dabei gibt es 
folgende gedankliche Optionen:

a. Das Eine (die Option, die älter oder bereits 
vorhanden ist) 

b. Das Andere (die Option, die jünger oder im 
Moment weiter weg erscheint)

c. Beides (eine Form, die es möglich macht, das 
Eine mit dem Anderen zu verbinden – eine 
übersehene Verbindung)

d. Keins von Beidem (etwas ganz anderes, etwas 
Neues, etwas Vergessenes, früher Gewolltes)

Klienten, die ins Coaching kommen und da-
für Geld und Zeit ausgeben, haben sich in 
der Regel schon intensiv mit ihrem Entschei-
dungsthema auseinandergesetzt. Sie sind 
festgefahren in ihrem Entscheidungsprozess 
und können sich daher o$ nicht vorstellen, 
dass es noch etwas anderes geben könnte als 
genau diese beiden Entscheidungsoptionen. 
Allerdings: Hä"en die Klienten mit dem Nach-
denken nur über diese beiden Optionen be-
reits eine Lösung gefunden, wären sie ja nicht 
gekommen …

Manchmal ist es auf den ersten, zweiten und 
auch noch den dri"en Blick für den Klienten 
nicht erkenntlich, dass es vielleicht doch eine 
andere Möglichkeit der Entscheidung oder 
eine Verbindung zwischen den Wünschen des 
Klienten, die mit den Entscheidungsmöglich- 
keiten verbunden sind, geben könnte. Hier gilt 
es, Gemeinsamkeiten und Unterschiede zu ent-
decken, eben eine Form von „Beides“. Ma"hias  
Varga von Kibéd beschreibt 13 Untertypen von 
„Beides“ (Varga von Kibéd & Sparrer, 2011).  
Allein das sollte verdeutlichen, dass hier sicher 
mehr als nur ein Kompromiss denkbar ist.

Nachfolgend die Formen von „Beides“ welche 
erfahrungsgemäß von Klienten am häu#gsten 
beschrieben werden.
a. Kompromiss zwischen dem Einen und dem 

Anderen (zwei unterschiedliche Entschei-
dungsvarianten) 

b. Zeitliche Reihenfolge (Iteration). Zuerst das 
Eine, dann das Andere. In unserem Beispiel 
oben (Karriere in Hamburg oder München) 
wäre das: Die Klientin bleibt noch ein wenig 
in München und geht dann nach Hamburg. 
Oder: Sie nimmt das Angebot in Hamburg 
an und hält sich die Türen beim jetzigen Ar-
beitgeber in München o%en

c. Scheingegensatz (respektive die Au&ösung 
desselbigen). Auf unser Beispiel bezogen: 
Eigentlich geht es gar nicht um Hamburg 
oder München, sondern um eine gute und 
sinnvolle (Führungs-)Position in einem 
Unternehmen

d. Synthese (Konsens zwischen beiden Positi-
onen – das bedeutet auch, dass das Nichtge-
wählte oder ein Aspekt des Nichtgewählten 
faktisch Ein&uss auf die eigentliche Wahl 
ausübt und so zum mitbestimmenden Fak-
tor wird (Varga von Kibéd & Sparrer, 2011). 
Auf unser Beispiel bezogen: Die Klientin 
geht nach Hamburg und nimmt das dortige 
Angebot an. Für sie ist von Anfang an klar, 
dass sie nach spätestens drei Jahren wieder 
nach München zurückgeht und hier ihr so-
ziales Netzwerk weiterpfelgt, sta" sich in 
Hamburg ein neues aufzubauen

Ebenso unwirklich erscheint es o$mals dem 
Klienten, dass es bei seinen Entscheidungs-
schwierigkeiten  auch um etwas ganz anderes 
gehen könnte – hier nimmt der Klient eine 
Art Metaposition ein (die Position eines Beob-
achters, der das Dilemma von außen betrach-
tet und es in einen anderen Kontext stellen 
kann). In unserem Fall wäre dies die Position 
„Keins von Beiden“. Dieser Fall wurde bereits 
zuvor beschrieben. Im Nachfolgenden werden 
die einzelnen Schri"e dieses Coaching-Tools 
vorgestellt.

1. Schri!

Der Coach lädt den Klienten dazu ein, sich 
gedanklich in die erste Option („das Eine“) 
zu versetzen. Zur Erinnerung: „Das Eine“ ist 
die ältere, bereits bekannte Position. Die Frage 
lautet hier: „Angenommen, Sie hä"en sich für 
diese Option schon entschieden ...?“. In unse-
rem Beispielfall wäre die Frage dann konkret: 
„Angenommen, Sie hä"en sich entschieden, 
in München zu bleiben?“.

Dabei unterstützt der Coach den Klienten mit 
Fragen nach den Psychologischen Ebenen von 
Robert Dilts (2005):

 » Wo genau be!nden Sie sich dann? 
 » Mit wem sind Sie dort? (Umwelt)
 » Wie genau verhalten Sie sich? 
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 » Was tun Sie? (Verhalten)
 » Welche Ihrer Fähigkeiten setzen Sie dazu be-

sonders ein? (Fähigkeiten)
 » Wofür ist das wichtig? Wozu ist das gut? 
 » Worauf achten Sie dabei besonders? (Werte, 

Glaubenssätze)
 » Wer sind Sie dann? 
 » Wem sind Sie dann ähnlich? (Identität)
 » Zu wem oder was fühlen Sie sich dann zuge-

hörig? 
 » Was ist Ihre Aufgabe? (Zugehörigkeit, Spiri-

tualität)

2. Schri!

Der Coach lädt den Klienten dazu ein, sich 
gedanklich in die zweite Option („Andere“) 
zu versetzen. Zur Erinnerung: „Das Andere“ 
ist die neue, noch nicht (gut) bekannte Opti-
on. Die Frage lautet hier: „Angenommen, Sie 
hä"en sich für diese Option schon entschie-
den ...?“. In unserem Beispielfall wäre die Fra-
ge dann konkret: „Angenommen, Sie hä"en 
sich entschieden, das Angebot in Hamburg 

anzunehmen und Sie hä"en die Stelle bereits 
angetreten?“.

Auch hier unterstützt der Coach den Klienten 
wieder mit Fragen nach den Psychologischen 
Ebenen:

 » Wo genau be!nden Sie sich dann? 
 » Mit wem sind Sie dort? (Umwelt)
 » Wie genau verhalten Sie sich? 
 » Was tun Sie? (Verhalten)
 » Welche Ihrer Fähigkeiten setzen Sie dazu be-

sonders ein? (Fähigkeiten)
 » Wofür ist das wichtig? Wozu ist das gut? 
 » Worauf achten Sie dabei besonders? (Werte, 

Glaubenssätze)
 » Wer sind Sie dann? 
 » Wem sind Sie dann ähnlich? (Identität)
 » Zu wem oder was fühlen Sie sich dann zuge-

hörig? 
 » Was ist Ihre Aufgabe? (Zugehörigkeit, Spiri-

tualität)
 

3. Schri!

Der dri"e Schri" dient der gedanklichen Er-
weiterung, der Mehrung der Wahlmöglich-
keiten und zwar, indem „Beides“ in Aussicht 
gestellt wird. Der Coach unterstützt hier den 
Klienten z.B. mit den folgenden Fragen: „An-
genommen es gäbe eine Möglichkeit ‚Das 
Eine‘ und ‚Das Andere‘ miteinander zu ver-
binden?“. Konkret in unserem Beispielfall: 
„Angenommen, es gäbe die Möglichkeit, die 
Stelle in Hamburg mit dem Bleiben in Mün-
chen zu verbinden? Oder vielleicht gibt es 
sogar noch eine weitere Möglichkeit das, was 
Ihnen in München wichtig ist, mit dem, was 
Sie in Hamburg reizt, zu verbinden?“. Folge-
fragen beziehungsweise Entscheidungshilfen 
sind hier unter anderem:

 » Wie könnte dies aussehen? 
 » Was müsste auf jeden Fall gegeben sein? 
 » Auf was können Sie in keinem Fall verzichten?

4. Schri!

Dieser Schri" führt den Klienten in eine Art 
Metaposition, eine Außenperspektive. Damit 
erweitern sich die Wahrnehmungsmöglich-
keiten des Klienten ein weiteres Mal. Diesen 
Schri" kann der Coach mit den folgenden Fra-

gen begleiten: „Angenommen es wäre ‚Keins 
von Beiden‘. Sie schauen von außen auf diese 
beiden Optionen und erinnern sich:“ 

 » Was würde durch „Das Eine (Bleiben in Mün-
chen)“ möglich? 

 » Welche Bedürfnisse erfülle ich? Für wen? 
 » Was ist mir hier wichtig?
 » Welche Werte sind hier möglicherweise wichtig? 
 » Wer hat möglicherweise etwas gegen diese Po-

sition?
 » Wem würde der Klient ähnlicher/unähnlicher 

durch diese Position? (Achtung: diese Frage 
zielt in der Regel auf das Familiensystem. 
O$ kommen hier Antworten wie: meinem 
Vater/meiner Mu"er. Falls diese Antwort 
relevant ist, entscheidet sich nicht selten 
hier das 'ema. Ist das Coaching beru&ich 
motiviert, ist sehr viel Fingerspitzengefühl 
gefragt und die Fähigkeit seitens des Coachs 
am ursprünglichen Anliegen des Klienten 
zu bleiben.)

Analog dazu werden anschließend die Positi-
onen „Das Andere (Hamburg)“ und „Beides 
(das, was Ihnen an den beiden Positionen 
wichtig und a"raktiv erschien)“ abgefragt:

 » Welche Gemeinsamkeiten gibt es zwischen den 
Positionen? 

 » Welche Unterschiede? 
 » Was gäbe es für Alternativen bei denen die ge-

nannten Bedürfnisse und Werte berücksichtigt 
werden?

In Bezug auf die geschilderte Ausgangssitu-
ation ist es dem Klienten entweder möglich, 
sofort eine Entscheidung zu tre%en, oder er 
verwir$ beide Optionen, um eine bessere 
Möglichkeit für sich zu #nden.

Wie anfangs schon beschrieben, entschied sich 
die Klientin dafür, eine Weile ihre privaten Be-
lange in den Vordergrund zu stellen und für 
einen Karriereschri" zu einem späteren Zeit-
punkt die Weichen erst einmal in München 
zu stellen.

Gedanklicher Hintergrund

In der Verwirrung, die neue Möglichkeiten 
sichtbar werden lässt, manifestiert sich für 
Heinz von Foerster das ethische Grundprin-
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zip Immanuel Kants (= ethischer Imperativ): 
„Handle stets so, dass die Anzahl der Möglich-
keiten wächst“ (von Foerster, 1993; 49). Die 
dahinterstehende Konstruktion der Wirklich-
keit ist, dass über die Anzahl der Möglichkei-
ten auch der Freiheitsgrad wächst. Entschei-
den kann der Mensch nur, wenn er tatsächliche 
Wahlmöglichkeiten hat.

Zusätzlich tri( Heinz von Foerster eine Un-
terscheidung in „entscheidbare“ und prinzipi-
ell „untentscheidbare“ Fragen und legt ihnen 
folgende Aussage ('eorem 1) zugrunde: 
„Wir können nur jene Fragen entscheiden, die 
prinzipiell unentscheidbar sind“ (von Foerster, 
1989; 30). Alle entscheidbaren Fragen sind 
bereits entschieden worden, weil für sie ein 
theoretischer Rahmen bestimmt wurde, in-
nerhalb dessen diese Fragen gestellt und in 
dem die Regeln festgelegt wurden, nach de-
nen jede Aussage innerhalb des Rahmens (so 
etwa die „Entscheidung“) mit jeder anderen 
Aussage (so etwa der „Antwort“) verknüp$ 
werden kann.

Er gibt dazu zwei Beispiele für unentscheid-
bare Fragen: Be#nde ich mich außerhalb  
des Universums oder bin ich Teil des Univer-
sums? Ist die Welt die primäre Ursache (d.h. 
die Erfahrung wird von der Welt bewirkt)  
oder ist meine Erfahrung die primäre Ur- 
sache (d.h. die Welt ist Ergebnis meiner Er-
fahrung)?

Demnach beschä$igt sich der Klient, wenn er 
sich mit einer Entscheidung schwertut, also 
mit einer unentscheidbaren Frage. Denn sonst 
wäre diese ja schon entschieden.

Kenntnisse

Hilfreich sind vertie$e Kenntnisse der  
Systemischen Strukturaufstellungen, der Ar- 
beit mit Inneren Teilen, Verständnis von  
unterschiedlichen Wirklichkeitskonstruk-
ten und den Psychologischen Ebenen nach  
Robert Dilts. Um dem Klienten den Zugang 
zu den einzelnen Positionen zu erleichtern 
und sich in diese hineinzuversetzen, hat sich  
auch die Fähigkeit einer Tranceindukation 
bewährt. 

Die Autorin
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Persönlicher 
Hinweis

Der Coach muss in der Lage sein, die einzel-
nen Positionen für den Klienten zu erklären. 
Ebenfalls muss der Coach erkennen können, 
ob der Klient die einzelnen Positionen inner-
lich sauber voneinander trennen kann und die 
Fragen jeweils aus den entsprechenden Positi-
onen heraus beantworten kann.

Im „Original“-Tetralemma von Ma"hias Varga 
von Kibéd und Insa Sparrer existiert noch eine 
fün$e Position. Diese macht das Tetralemma 
zu einem negierten Tetralemma und sie be-
deutet entsprechend, dass keine der vorigen 
Positionen (Positionen 1–4) eingenommen 
wird und selbst eine mögliche andere Positi-
on (z.B. die fün$e Position) abgelehnt wird 
(Varga von Kibéd & Sparrer, 2011). Die fün$e 
Position stellt das Prinzip des Kontextwech-
sels, der Musterunterbrechung überhaupt dar. 

Auch zu den anderen Positionen wäre noch 
einiges zu sagen und zu ergänzen. Bei Interesse 
hierzu sei auf die Aufzählung der in diesem 
Coaching-Tool verwendeten Quellen hinge-
wiesen, die zugleich als Literaturempfehlung 
zu verstehen sind.

Technischer 
Hinweis

Man sollte in etwa von einer Dauer von ca. 60 
Minuten ausgehen. Material und Vorbereitung 
sind nicht notwendig.
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Das Coaching-Magazin wendet sich an Coachs, Personalentwickler und Einkäufer 
in Unternehmen, an Ausbildungsinstitute und potenzielle Coaching-Klienten. Das 
redaktionelle Ziel ist es, dem Leser eine hochwertige Mixtur aus Szene-Informationen, 
Hintergründen, Konzepten, Portraits, Praxiserfahrungen, handfesten Tools und einem 
Schuss Humor anzubieten. Dabei ist der Redaktion wichtig, inhaltlich wirklich auf 
das Coaching als professionelle Dienstleistung fokussiert zu sein und nicht schon jedes 
kleine Kunststückchen aus dem Kommunikationstraining in Verbindung mit modischen 

Lifestyle-!emen zum Coaching hochzustilisieren.
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