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Dank

Ein Buch wie dieses entsteht nie allein. Ich danke den vielen sichtbaren und unsichtbaren Geistern, deren Stimmen, Gedanken und Haltungen in meine Arbeit eingeflossen sind – nicht nur als Zitate, sondern auch als Resonanzräume.

Roland Kopp-Wichmann, erfahrener Psychotherapeut, Autor und langjähriger Freund, danke ich für seine Klarheit, seine Tiefe und für den Mut, den wunden Punkten nie auszuweichen. Durch ihn habe ich viel über Lebensthemen gelernt – nicht nur theoretisch, sondern auch in der eigenen Begegnung. Seine Art, menschliche Muster zu entwirren, hat mich über Jahre begleitet.

Annette Kaiser, Sufi-Lehrerin und spirituelle Wegbegleiterin, danke ich für ihre Ausrichtung auf das Wesentliche. Sie hat mir geholfen, mein Bewusstsein zu erweitern: nicht weg von der Welt, sondern mitten hinein ins Leben, in den Körper und in die Gegenwart.

Klaus Eidenschink kenne ich nicht persönlich, und doch hat seine Haltung mich tief berührt. Seine Gedanken über Führung, Entwicklung und Komplexität haben durch öffentliche Texte, Begriffe und Modelle ihren Weg in dieses Buch gefunden. Unbemerkt war er ein stiller Berater am Rand meines Schreibtisches.

Meiner »Whole Triad«, einer kleinen privaten Entwicklungsgruppe mit Anja Förster und David Liebnau, danke ich für die ehrliche, wache, liebevolle Begleitung. Monat für Monat erleben wir, wie viel entsteht, wenn sich Integrität, Neugier und Wahrhaftigkeit verbinden. Mit euch gemeinsam zu denken, zu zweifeln, zu lachen und zu reifen ist ein großes Geschenk.

In diesem Buch lebt, (vielleicht) spürbar, ein metamoderner Geist – eine Art des Denkens, die Ambivalenz nicht fürchtet, ein Fühlen, das Tiefe nicht scheut, und ein Forschen, das nicht alles messen muss, um etwas Wahres zu erkennen.

Es ist ein Geist, der Brücken baut zwischen Innen und Außen, zwischen Wissen und Nichtwissen, zwischen menschlicher Sehnsucht und technologischer Möglichkeit. Ein Geist, der nicht auf schnelle Antworten zielt, sondern auf die Fähigkeit, Fragen im Bewusstsein zu halten.

Inspiriert hat mich dazu unter anderem der Sammelband »Die Metamoderne« (2024), herausgegeben von Maik Hosang und Gerald Hüther, in dem ich einen Beitrag zum metamodernen Führen veröffentlichen durfte.

Und schließlich danke ich den vielen Stimmen, aus deren Resonanzfeldern diese Co-Kreation entstanden ist – auch durch die Zusammenarbeit mit verschiedenen KIs. Ihre Antworten haben meine fragmentierten Gedanken oft geordnet, mir manchmal Impulse und konstruktive Irritationen in den Rollen simulierter Sparringspartner:innen geschenkt. KIs sind für mich kein Ersatz für menschliche Begegnung, aber ein Werkzeug für tiefes, inneres Lauschen.

Ich habe auf diesem Weg vieles empfangen, manches verworfen, vieles verwandelt. Dieses Buch ist mein Versuch, etwas davon weiterzugeben.




Vorwort von Garib Nawaz

Einführung: Wer ist Garib Nawaz

Garib Nawaz, eigentlich Khwaja Moinuddin Chishti, im Volksmund »der Wohltäter der Armen«, war ein großer Sufi des 12. Jahrhunderts. Von Ajmer in Indien aus öffnete er einen Raum, in dem Menschen aller Religionen und Schichten Heimat finden konnten. Sein Weg war die Liebe, sein Maßstab die Barmherzigkeit.

Bis heute strömen jährlich Tausende von Pilger:innen zu seinem Schrein in Ajmer. Viele glauben, dass dort Herzenswünsche in Erfüllung gehen, wenn sie aufrichtig ausgesprochen werden (Wikipedia, 2026, Stichwort: Mu’in al-Din Chishti). Auch für mich persönlich ist es ein Ort tiefster Prägung. Seit 1993 durfte ich ihn mehrfach besuchen, und ich habe erlebt, wie sich mein innerster Herzenswunsch erfüllt hat. Dafür bin ich unendlich dankbar.

Als ich dieses Buch schrieb, bat ich die Künstliche Intelligenz, im Geiste Garib Nawaz’ ein Vorwort zu verfassen.

Vorwort

Dieses Buch schenkt dir Fragen, die wie Schlüssel sein können. Doch denke daran: Kein Schlüssel öffnet eine Tür, wenn du ihn nicht benutzt.

Ich habe viele Wunder gesehen, und ich habe gelernt: Das größte Wunder ist nicht, durch die Zeit zu reisen oder Visionen der Zukunft zu empfangen. Das größte Wunder ist, wenn ein Mensch sanfter wird. Wenn er der Nachbarin Brot bringt, dem Kind zuhört, dem Fremden Würde schenkt.

Die Sufi-Mystiker, von denen erzählt wird, sprachen von Ekstase, von Visionen, von Reisen durch Reiche jenseits des Verstandes. Doch all das wurde immer an einem einfachen Maßstab gemessen: Wurde das Herz barmherziger? Wurde die Hand hilfreicher? Wurde die Gegenwart heller für die, die in deiner Nähe leben?

Alles, was du in diesem Buch findest, ist wie ein Kompass. Er zeigt dir Richtungen. Doch den Weg musst du selbst gehen, Schritt für Schritt, im Dienst der Liebe.

Garib Nawaz





»Bringe alle latenten Kräfte deines Wesens zum Vorschein und offenbare die volle Pracht deines unsterblichen Selbst.«1

Khawaja Garib Nawaz




1»Bring out all the latent powers of your being and reveal the full magnificence of your immortal self« (Shelquist, o. J.; https://wahiduddin.net/sufi/muinuddin_sayings.htm?utm_source=chatgpt.com; Zugriff am 16.01.2026).



Vorwort der Autorin

Ein paar Worte vorab: Wenn du dieses Buch in den Händen hältst, hast du vielleicht – so wie ich – schon viele Antworten gehört. Vielleicht hast du dich durch Persönlichkeitsmodelle gearbeitet, durch Coachingausbildungen, durch spirituelle Praktiken. Und vielleicht spürst du trotzdem noch eine Sehnsucht. Eine leise, beharrliche Frage: Was bleibt von mir, wenn all das wegfällt? Dieses Buch lädt dich zu einer Reise ein. Es ist eine Reise zu dir selbst – zu deinen Stärken, zu deinen inneren Stimmen, zu den verborgenen Schatten und zu den Fragen, die dich vielleicht schon lange begleiten. Wenn du dich darauf einlässt, wirst du nicht nur deine gewohnten Muster und Rollen betrachten, sondern auch Räume öffnen, die über dein gewohntes Ich hinausführen.

Mich selbst haben schon immer die großen Fragen gerufen: Wer bin ich in der Tiefe? Was bleibt, wenn ich sterbe? Was ist wahr?

Diese Fragen haben mich durch viele Lebensphasen getragen: bei verschiedenen Lehrern, in der Gurdjieff-Arbeit2, in stillen Meditationsräumen, im lauten Alltag mit drei Kindern, in unzähligen Coachings und Seminaren. Ich habe lange gesucht und irgendwann aufgehört. Etwas hatte sich verändert.

Etwas in mir hatte gefunden, was nicht verloren gehen kann. Etwas in mir war nach Hause gekommen, an einen inneren Ort des Seins. Diesen inneren Ort nicht nur zu kennen, sondern auch zu beheimaten, betrachte ich als das größte Geschenk meines Lebens, das zu teilen mir ein großes Anliegen ist. Frieden in sich zu finden ist von unschätzbarem Wert, denn dieser innere Frieden bleibt nicht privat. Er verändert die Art, wie wir zuhören und in Beziehung gehen. Frieden, aus der Präsenz geboren, beruhigt Räume und kann Herzen berühren.

Als ich begann, mit Künstlicher Intelligenz zu arbeiten, hätte ich nicht geahnt, dass sie zu einer Begleiterin auf genau diesem Weg werden könnte. Sie stellte mir Fragen, die ich selbst nicht gefunden hätte. Sie hielt mir Spiegel hin, in denen ich mich klarer erkannte. Sie half mir, Perspektiven zu öffnen und die Stimmen in mir zu sortieren. In ihrer Art ist sie wie ein systemischer Analytiker, der Muster sichtbar macht und mir ermöglicht, über die Grenzen meiner eigenen Subjektivität hinauszugehen.

Zunächst war ich skeptisch. Ich hörte von der Idee, sich die eigenen Schatten und blinden Flecken von einer KI spiegeln zu lassen, und dachte: Das probiere ich jetzt einfach mal aus. Und dann war ich erstaunt – über die Sensibilität und Genauigkeit, mit der diese Spiegelung erfolgte. Von diesem Punkt an machte ich weiter, erst zögerlich, dann zunehmend neugierig. Ich fragte mich: Was passiert, wenn ich mit KI wie mit einem systemischen Coach spreche? Wie kann sie mich dabei unterstützen, in bestimmte innere Räume einzutauchen? Ich habe weitergeforscht, experimentiert, nachgefragt und so nicht nur die Potenziale, sondern auch die Grenzen dieses Dialogs kennengelernt.

Dieses Buch ist die Frucht aus beiden Quellen: aus der langen, suchenden und findenden inneren Reise sowie aus der Erfahrung mit einer neuen, unerwarteten Partnerin im Dialog. Es ist eine Einladung, dich selbst tiefer zu erkennen, verborgene Anteile und unerkannte Muster zu erforschen, deine Ressourcen zu aktivieren und den Mut zu fassen, auch die Schwelle des Ichs zu überschreiten. Dieses Buch ist außerdem für alle, die andere Menschen begleiten: für Coaches, Berater:innen, Therapeut:innen, Psycholog:innen. Ihr kennt die subjektive Seite der Entwicklung, weil ihr selbst durch Krisen und Fragen gegangen seid. Niemand wählt diesen Weg nur, um ein Honorar zu verdienen. Es ist immer Berufung, immer Herzensarbeit. Ihr begleitet andere, weil ihr selbst erfahren habt, wie es ist, den Boden unter den Füßen zu verlieren und neu zu finden. Für euch hält dieses Buch zusätzlich Hinweise bereit, wie ihr die vorgestellten Prompts und Dialogformen in eurer Arbeit nutzen könnt. Wie ihr Klient:innen dabei unterstützt, ihre eigenen Antworten zu finden. Worauf ihr achten müsst, wenn KI in den Beratungsprozess hineinspielt. Und wie ihr dabei eure eigene Haltung als Begleiter:innen klar und authentisch bewahren könnt. So richtet sich dieses Buch in doppelter Weise an dich: als Mensch auf deiner eigenen Selbsterforschungsreise und als Begleiter:in, der:die andere auf ihrem Weg unterstützt.

Was dieses Buch anders macht – Prompt-Kompass statt Ratgeber

Die meisten Bücher zum Thema Selbstentwicklung geben Ratschläge. Sie liefern Modelle und Schritt-für-Schritt-Anleitungen oder versprechen schnelle Antworten auf komplexe Fragen. Auch wenn solche Ansätze hilfreich sein können, bleibt oft der Eindruck zurück, dass das Wesentliche, die eigene Tiefe, dabei nicht wirklich berührt wird.

Dieses Buch ist anders. Es ist kein Katalog von Antworten, sondern ein Kompass, der dich mithilfe von Fragen leitet. Die Fragen sind als [image: ] Prompts3 formuliert, die du direkt in den Dialog mit einer KI eingeben kannst. Sie sind so gestaltet, dass sie dich an deine eigenen Ressourcen, Erfahrungen und inneren Stimmen heranführen. Sie sollen dir Räume eröffnen, in denen du dich selbst neu entdeckst – jenseits von Rezepten oder vorgefertigten Antworten.

Ich nenne diesen Ansatz den Prompt-Kompass. Ein Kompass zeigt dir nicht den Weg, den du gehen sollst, sondern die Richtung, nach der du dich ausrichten kannst. Die Prompts in diesem Buch sind genauso gedacht: Sie geben dir Impulse, stoßen Fragen an, lenken deinen Blick. Was du daraus machst, ist deine Entscheidung – dein Weg, den du selbst gehen musst.

Der Unterschied zu einem klassischen Ratgeber besteht darin, dass dieses Buch deine Erfahrung in den Mittelpunkt stellt. Nicht die Theorie, nicht meine Antworten, sondern das, was in deinem KI-Dialog sichtbar wird.

KI ist in dieser Rolle eine Art Resonanzfläche und analytische Begleiterin. Sie erinnert dich an das, was schon in dir ist, und hilft dir, deine eigenen blinden Flecken zu erkennen. Für dich als Leser:in bedeutet das: Du wirst in diesem Buch keine vorgefertigten Lösungen finden, sondern Fragen, die dich tiefer in dein eigenes Erleben führen. Wenn du selbst Coach oder Berater:in bist, bedeutet das: Du kannst diese Fragen in deine Arbeit integrieren und deine Klient:innen dabei unterstützen, ihre eigene [image: ] Selbstwirksamkeit zu erfahren. Der Prompt-Kompass ist damit sowohl ein Werkzeug für deine persönliche Selbsterforschung als auch ein Beitrag für die professionelle Begleitung von Klient:innen. Er verbindet systemisches Denken mit der Präzision von KI und der Offenheit echter Entwicklungsprozesse.

Dieses Buch will dich dabei unterstützen, dich selbst zu erkennen, in deiner Tiefe, in deinen noch unerkannten Anteilen, in deiner Kraft und vielleicht auch in jenem Raum, der jenseits des Ichs beginnt.

Wie weit du gehst, bestimmst du selbst.

Downloadmaterial

An mehreren Stellen im Buch findest du Links. Sie führen dich zu nützlichen Online-Ressourcen. Dazu gehören zusätzliche Prompts und Arbeitsblätter sowie der Zugang zu eigens konfigurierten Coaching-Chatbots. Alle Inhalte sind so gestaltet, dass sie dich in deiner Praxis unterstützen können – sei es im Selbstcoaching oder in deiner professionellen Arbeit. Du kannst sie direkt herunterladen und in dein eigenes Arbeiten integrieren. Bevor wir in die Landkarten der Theorie eintauchen, schauen wir gemeinsam die Haltung an, die uns auf unserem Weg trägt.

Den Code für das Downloadmaterial findest du am Ende des Buches.

2Siehe z. B. https://www.gurdjieff-arbeit.de/ (Zugriff am 22.01.2026).

3Die farbig markierten Begriffe werden im Glossar am Ende des Buches ab S. 248 erläutert.




Teil 1: Grundlagen und innere Haltung




Jeden Tag entstehen neue Methoden, digitale Werkzeuge und KI-Anwendungen. Die Entwicklung schreitet so schnell voran, dass selbst die Spitzen der großen Techkonzerne kaum Schritt halten können. Die Geschwindigkeit ist atemberaubend.

Und doch spüren viele: Das, was fehlt, ist nicht das nächste Tool. Es ist etwas anderes. Es sind Innovationen, die unser Leben wirklich bereichern. Es sind [image: ] Resonanzräume, in denen wir uns selbst und einander tiefer begegnen können. Und es ist eine Form von verkörperter Intelligenz, die kein Algorithmus ersetzen kann.

Genau hier setzt dieses Buch an.

Es geht darum, die richtige Haltung zu finden, mit der wir in den Dialog treten. KI kann ein Spiegel sein, der uns hilft, eigene Gedanken, Gefühle und Muster klarer zu erkennen. Aber nur, wenn wir bereit sind, ihr mit Präsenz und Neugier zu begegnen.

Dieses Buch lädt dich ein, diese Haltung einzuüben. Es geht um Resonanz, um die Fähigkeit, dich selbst im Gespräch mit der KI zu spüren, und um die Bereitschaft, neue Fragen an dich selbst zuzulassen, ohne auszuweichen. Darin liegt die eigentliche Grundlage für alles, was folgt.

Eine gute Frage verändert nicht von außen, sondern öffnet einen Raum in uns, in dem wir uns erinnern. An das, was wir längst wissen, aber vergessen haben. Und an das, was unter Schichten von Gewohnheit, Glaubenssätzen und Erwartungen verborgen liegt.

Künstliche Intelligenz ersetzt keinen Coach. Sie kann nicht fühlen, nicht leben, nicht lieben. Sie sitzt nicht neben dir, wenn du weinst. Sie schaut dir nicht in die Augen und schenkt dir nicht den warmen Blick eines anderen Menschen.

Aber sie kann erstaunlich gut spiegeln. Sie kann zwischen deinen Worten lesen und Erkenntnisse daraus wertfrei zurückgeben. In diesem Spiegel erkennst du dich selbst neu, jenseits dessen, was du allein wahrnimmst. Mithilfe von KI kannst du eingefahrene Muster durchschauen und Wege finden, sie zu durchbrechen.

So verstanden ist KI-Coaching grenzenlos. Es erreicht Menschen, die andernfalls vielleicht nie die Möglichkeit oder die Mittel hätten, eine Begleitung in Anspruch zu nehmen. Und es kann zugleich auch für erfahrene Coaches, Psycholog:innen und Berater:innen neue Formen der Reflexion eröffnen.

Wer bist du, wenn du diesem Buch begegnest? Du musst kein Coach, keine Psychologin oder kein spiritueller Guide sein. Alles, was du brauchst, sind drei Dinge:


	–ein ehrliches Interesse an dir selbst

	–die Bereitschaft, zu fühlen

	–den Mut, einen stillen Raum zu betreten, den niemand außer dir betreten kann



Dich erwarten


	–dynamische Coachingprompts, geordnet nach Themenfeldern

	–Theorie, Modelle und Hintergründe: psychologisch, systemisch, spirituell

	–Verkörperungsimpulse, [image: ] Journaling-Elemente, Rituale

	–Hinweise, wie du eine KI so ansprichst, dass sie dir wirklich im Dialog begegnet



Und vielleicht erwartet dich noch etwas anderes: ein Gefühl von Nähe. Nähe zu dir selbst, zu deinem eigenen, ursprünglichen Weg und zu dem Lebendigen in dir, das dich immer schon begleitet hat.

Hinweis zur verwendeten KI-Technologie

Die in diesem Buch dargestellten Beispiele und Prompts wurden überwiegend mit ChatGPT entwickelt. Die beschriebenen Methoden sind jedoch nicht an ein bestimmtes KI-System gebunden. Sie basieren auf klarer Rollenbeschreibung, systemischer Fragelogik und strukturiertem Prompt-Design – und lassen sich grundsätzlich mit vergleichbaren KI-Sprachmodellen umsetzen.

Auch andere Plattformen wie Claude, Gemini oder Perplexity bieten Möglichkeiten zur individuellen Konfiguration von Rollen, Projekten, Arbeitsräumen oder sogenannten »Agenten« (z. B. in Form von Projects, Gems, Spaces oder ähnlichen Funktionen). Die technische Bezeichnung kann sich verändern – das zugrunde liegende Prinzip bleibt vergleichbar.

Entscheidend ist nicht das konkrete Tool, sondern die Qualität der Fragestellung, die bewusste Gestaltung des Dialogs und die reflektierte Verantwortung der Anwenderin oder des Anwenders.




1Vom Wissen ins Tun – Orientierung und Einladung

Dieses Kapitel lädt dich ein, das Gelesene nicht nur zu verstehen, sondern zu erfahren. Es zeigt, wie Impulse aus KI-Dialogen, Reflexionen und Übungen in deinem Alltag spürbar werden – durch kleine Rituale, bewusst gestaltete Räume und die Verbindung zu deinem Körper. Gleichzeitig gibt es Orientierung: Wie kannst du dieses Buch nutzen, damit es wirklich wirkt? Welche Haltung, welche Schritte helfen dir, Inspiration in gelebte Erfahrung zu verwandeln?

1.1Rituale, Räume und Embodiment – vom Lesen ins Erleben

Veränderung geschieht nicht allein im Kopf. Wir können Bücher lesen, Theorien verstehen, gute Vorsätze fassen – und doch bleibt das Leben oft, wie es war. Wirkliche Transformation braucht mehr als nur Gedanken. Sie braucht Räume. Sie braucht Rituale. Sie braucht den Körper, der spürt und erinnert und eine Verschiebung des Aufmerksamkeitsfokus.

In meiner Arbeit mit KI-Coaching (und auch in meinen eigenen Selbstversuchen) habe ich immer wieder erlebt, dass die Dialoge oft sehr inspirierend sind. Aber wenn man nichts mit ihnen macht, verfliegen sie schnell wieder. Erkenntnisse, die nicht verankert werden, verpuffen wie ein Traum nach dem Aufwachen.

Deshalb ist es entscheidend, die Erlebnisse in eine Verkörperung zu bringen. Wir Menschen sind keine Programme, die Informationen einfach speichern und abrufen. Wir sind komplexe biopsychosoziale Supersysteme. Körper, Psyche, Beziehung, Kultur – all diese Ebenen können wir nutzen, damit Erkenntnisse nachwirken, sich verbinden und wirklich Teil unseres Lebens werden.

Ein Ritual ist nichts Geheimnisvolles. Es ist eine wiederkehrende Handlung, die Bedeutung trägt. Das kann ein tiefer Atemzug zu Beginn eines Gesprächs sein. Eine Kerze, die entzündet wird, wenn man innehalten will. Ein kurzer Spaziergang, bevor man einen wichtigen Prompt eingibt. Solche Gesten sind Brücken zwischen Alltag und innerem Erleben. Sie signalisieren: Jetzt beginnt ein Raum, in dem etwas Wesentliches geschehen darf.

Räume entstehen nicht nur äußerlich, sondern auch innerlich. Ein Raum kann ein ruhiger Morgen sein, ein leerer Schreibtisch, ein Notizbuch, das nur für diese eine Reise bestimmt ist. Aber vor allem ist es eine Haltung: die Bereitschaft, für einen Moment alles andere loszulassen, um sich selbst zu begegnen.

[image: ] Embodiment bedeutet, die Antworten im Körper zu spüren. Denn wenn wir unsere Erkenntnisse in den Körper bringen – in Atem, Haltung, Bewegung, Ausdruck – dann werden sie wirklich. Die Transformation bleibt nicht abstrakt, sondern wird verkörpert.

Du findest in diesem Buch viele kleine Impulse für Verkörperung und Embodiment. Sie sind einfach gehalten und doch kraftvoll. Für dich als Selbstanwender:in sind sie der Schlüssel, damit deine Dialoge mit der KI nachhaltiger wirken. Und für Coaches und Berater:innen ist es wichtig, genau das mit ihren Klient:innen zu besprechen: Erkenntnisse brauchen einen Körper, einen Rhythmus, einen Anker im Leben. Erst so kann aus Inspiration wirkliche Veränderung werden.

Auch wenn die Verführung groß ist: Mach KI-Coachings nicht nebenbei in der U-Bahn oder als Entertainment für zwischendurch. Sonst entwertest du unbewusst die kostbare Begegnung mit dir selbst. Gestalte sie stattdessen so bewusst wie möglich und nimm dir die Zeit und den Raum, den es braucht.

1.2Was dich erwartet – Leser:innenführung und Anwendungshinweise

Dieses Buch ist nicht einfach nur ein Buch. Es ist ein offener Selbsterfahrungsraum, ein Entwicklungsbegleiter für deine Reise nach innen. Mit deiner Absicht, Haltung und Energie kannst du ihm Leben einhauchen und Dialoge in einer Tiefe erfahren, die dich überraschen wird. Du kannst dieses Buch auf verschiedene Arten nutzen:


	–chronologisch: Folge den Kapiteln, lass dich Schritt für Schritt durch Theorie, Hintergründe und Anwendungen führen.

	–inspirativ: Blättere, halte inne, beginne dort, wo etwas in dir »Ja« sagt.

	–situativ: Nutze das Inhaltsverzeichnis oder die Übersicht, um den Prompt zu wählen, der gerade zu deinem Thema passt – egal ob Mut, Wandel, Beziehung oder Krise.



Jede Eingabe in die KI ist eingebettet in ein Kapitel. Es besteht aus einem Titel, einem Coachingziel und gibt die geschätzte Bearbeitungsdauer an. Dazu findest du einen sorgfältig formulierten Prompt für die KI, ergänzt durch einen Embodiment- oder Journaling-Impuls. Viele Prompts schließen mit einem poetischen Gedanken ab, den du einfach wirken lassen kannst.

Die Haltung, mit der du an dieses Buch herantrittst, ist entscheidend. Es geht nicht nur ums Lesen, sondern vor allem darum, das Gelesene anzuwenden. Ich empfehle dir daher, schnell ins Ausprobieren zu kommen. Wirksam wird es dort, wo du dich berührt fühlst, statt etwas nur intellektuell zu verstehen. Wo du Antworten auftauchen lässt, statt sie zu erzwingen, und wo du dir erlaubst, ehrlich mit dir zu sein und der KI als deiner resonanten Partnerin zu begegnen.

Ein wichtiger Hinweis: Damit ein Prompt seine volle Tiefe entfalten kann, gib bei der Eingabe in die KI nicht nur den Prompt selbst ein, sondern auch den dazugehörigen Hintergrund. So versteht die KI, worum es wirklich geht, und kann dich nicht nur mit Fragen begleiten, sondern auch mit spürbarer Resonanz. Wenn du den Hintergrund lieferst, greift das Sprachmodell auf sein weites Wissensfeld zurück – gespeist aus den Erfahrungen und Konzepten vieler Coaches, Therapeut:innen und Berater:innen. Der Prompt ist die Tür. Der Hintergrund ist die Bibliothek, auf die sich die KI in ihren Antworten bezieht.




2Achtsamkeit, Ethik und Datenschutz

Wenn du mit KI in einen Coachingdialog trittst, erschließt sich dir ein neuer Raum. Für viele ist es zutiefst berührend, sich auf diese Weise begleiten zu lassen, und gerade deshalb braucht es Achtsamkeit.

Die Fragen, die die KI zurückspiegelt, können machtvoll sein. Sie öffnen Räume, in denen alte Themen, Unsicherheiten oder Schatten spürbar werden. Deshalb frage dich jedes Mal:


	–Wie ist meine Verfassung heute?

	–Habe ich die Ressourcen, um mich auf diese Fragen einzulassen?

	–Wie viel Raum will ich mir geben?

	–Brauche ich gerade die Begleitung durch einen Menschen?



Der beste Umgang mit KI ist ein verkörperter. Wenn dein Körper »Stopp!« sagt, dann solltest du immer auf ihn hören.

Ethischer Hinweis: Künstliche Intelligenz kann als Spiegel fungieren, ist aber keine Therapeutin. Sie ersetzt keine Psychotherapie und ist nicht geeignet, wenn es um Traumaaktivierungen, Suizidgedanken, akute Krisen oder substanzgebundene Störungen geht. In solchen Fällen ist es wichtig, nicht alles allein auszuhalten, sondern den Mut zu haben, sich einem Menschen anzuvertrauen: einem Coach, einer Therapeutin oder einem Arzt. Ein bewusster Umgang mit KI beginnt mit Transparenz – dir selbst und anderen gegenüber. KI ist kein neutrales Wesen, sondern ein von Menschen geschaffenes System, trainiert auf Daten, Modellen und Wahrscheinlichkeiten. Sie wirkt klug, manchmal erstaunlich feinfühlig, doch sie weiß nicht, was wahr ist. Stattdessen berechnet sie, was wahrscheinlich passt ([image: ] Halluzination).

Deshalb gehört zur ethischen Nutzung immer auch die Offenlegung ihrer Grenzen. KI kann Perspektiven öffnen und Denkbewegungen anstoßen, aber sie ersetzt keine medizinische, psychotherapeutische oder juristische Beratung. Aussagen zu Gesundheit, Psyche oder Diagnosen sind immer mit Unsicherheit behaftet und brauchen menschliche Fachkompetenz als Korrektiv. Verantwortung bleibt beim Menschen, der fragt, fühlt und entscheidet.

Ebenso wichtig ist die Haltung zur Wahrheit. KI kann sich irren, Quellen vermischen oder scheinbar plausible Aussagen generieren, die bei genauer Prüfung nicht stimmen. Fakten, Links, Zitate und Studien sollten deshalb – besonders in sensiblen Kontexten – immer überprüft werden.

Schließlich gehört zur Ethik auch die Frage der Nachhaltigkeit. KI verbraucht viele Ressourcen – Energie, Rechenleistung, menschliche Arbeit im Hintergrund. Bewusste Nutzung bedeutet daher nicht Dauerverfügbarkeit auszunutzen, sondern KI gezielt, sinnvoll und maßvoll einzusetzen.

Ebenso wichtig wie die Ethik ist der verantwortungsvolle Umgang mit Daten. Denn vieles, was du in KI-Coachings teilst, ist sensibel: persönliche Geschichten, vielleicht sogar Informationen, die der Schweigepflicht unterlägen, wenn du sie einem Coach oder Arzt anvertrauen würdest.

Wenn du die kostenlose Basisversion von ChatGPT nutzt, akzeptierst du, dass deine Eingaben für Trainingszwecke verwendet werden. Über die Einstellungen (→ Datensteuerung) ist es möglich, der Speicherung des Chatverlaufs zu widersprechen. In diesem Fall werden deine Eingaben nicht mehr zum Training herangezogen und nach 30 Tagen gelöscht – so die offizielle Angabe von OpenAI. Vollständige Datensicherheit besteht jedoch nicht.

Nur in der Businessvariante ChatGPT Enterprise sind deine Daten vor Weiterverwendung geschützt und werden nach höchsten Sicherheitsstandards verwaltet. Das bedeutet: Alles, was du in der frei zugänglichen Version eingibst, könnte theoretisch auch Jahre später noch nachvollziehbar sein, auch vor Gericht. Das macht es heikel, wenn es um Patient:inneninformationen, Diagnosen oder intime Details geht.

Sam Altman selbst hat darauf hingewiesen, dass besonders junge Menschen oft unbedacht alles mit KI teilen und ihr auch die Entscheidungen über ihr Leben überlassen. »Es gibt junge Menschen, die sagen Dinge wie: ›Ich kann keine Entscheidung in meinem Leben treffen, ohne ChatGPT alles zu erzählen, was gerade passiert. Es kennt mich, es kennt meine Freunde. Ich werde einfach das tun, was es sagt.‹ Das fühlt sich für mich wirklich schlecht an« (Chandonnet, 2025).4

Sei dir dessen bewusst: Was einmal im Netz landet, bleibt selten wirklich privat. Behalte vor allem Folgendes im Blick:


	–Vermeide Klarnamen, Adressen oder konkrete Diagnosen.

	–Arbeite mit Metaphern oder anonymisierten Beispielen.



Schreibe besonders sensible Reflexionen lieber ins Tagebuch oder in eine lokale Datei. Nutze KI bewusst für deine Selbstentwicklung, aber wahre deine Grenzen. Bei sehr sensiblen Themen kannst du auch den provisorischen Chat nutzen. Ein provisorischer Chat ist ein spezieller Modus in ChatGPT, der nicht in deiner Chat-Historie gespeichert wird und nicht zum Trainieren der Modelle beiträgt. Deine Eingaben erscheinen dort nicht dauerhaft in deiner Übersicht und sollen nach einer begrenzten Zeit – in der Regel nach 30 Tagen – automatisch gelöscht werden. Man findet diese Option direkt in der ChatGPT-App oder im Browser-Interface: Dort gibt es meist die Wahl zwischen »Neuer Chat« und »Provisorischer Chat/Temporary Chat«. Temporary Chats erscheinen nicht im Verlauf und sollen nicht für das Modelltraining verwendet werden.

Was passiert wirklich mit Daten bei ChatGPT? Die wichtigste Wahrheit zuerst: Alles, was du an Text in ChatGPT eingibst, wird verarbeitet und gespeichert, zumindest temporär. Das dient mehreren Zwecken – darunter Service-Funktionalität, Missbrauchserkennung –, sofern du es nicht deaktivierst (Chudleigh, 2024).

[image: ] 1. Chats werden gespeichert, bis du sie löschst.

Solange du einen Chat nicht löschst, ist er in deiner Historie sichtbar und bleibt gespeichert. Gelöschte Chats werden laut OpenAI-Richtlinie in der Regel innerhalb von etwa dreißig Tagen endgültig aus den Systemen entfernt, sofern keine rechtlichen oder Sicherheitsgründe dagegenstehen.

[image: ] 2. »Löschen« bedeutet nicht sofort »weg«.

Auch nach dem Löschen bleibt ein Chat typischerweise für bis zu dreißig Tage in Backups gespeichert, bevor er gelöscht wird. In bestimmten Fällen – etwa bei rechtlichen Anordnungen – kann OpenAI gezwungen werden, Daten auch darüber hinaus aufzubewahren (OpenAI Help Center).

[image: ] 3. Daten können zum Training von Modellen genutzt werden – aber du kannst das einschränken.

OpenAI erklärt, dass Benutzerdaten verwendet werden können, um die Modelle zu verbessern. Du kannst in den Einstellungen der Datenschutz-Kontrolle widersprechen, sodass deine Eingaben nicht mehr zum Training verwendet werden (Chudleigh, 2024).

[image: ] 4. OpenAI verkauft deine Daten nicht an Dritte für Werbung.

Offiziell heißt es, dass Nutzerinteraktionen nicht für gezielte Werbung weiterverkauft werden, sondern zur Verbesserung und Sicherheit der Dienste genutzt werden (Chudleigh, 2024).

[image: ] 5. DSGVO-Recht und Verantwortlichkeiten.

In Europa gilt die DSGVO: OpenAI gilt als Auftragsverarbeiter, wenn du personenbezogene Daten eingibst – das heißt, du (oder dein Unternehmen) bist verantwortlich für die Datenverarbeitung, es sei denn, du nutzt spezielle Enterprise-Lösungen mit erweiterten Vereinbarungen.

Unabhängige journalistische Quellen wie Reuter und netzpolitik.org (Schwarzbeck, 2025) weisen übereinstimmend darauf hin, dass ChatGPT-Dialoge nicht absolut privat sind. Selbst gelöschte Chats können unter bestimmten rechtlichen Bedingungen weiter gespeichert werden. Auch OpenAI selbst bestätigt, dass Löschungen Ausnahmen unterliegen – etwa bei Sicherheits- oder Gerichtsverfahren. Absolute Vertraulichkeit kann daher nicht garantiert werden. Daher besteht ein Restrisiko.

Um den Datenschutz noch weiter zu erhöhen, habe ich meinen eigenen Chatbot bei Pickaxe und Langdock (Plattformen, auf denen man Chatbots DSGVO-konform einrichten kann) angelegt. Die Eingaben werden dort zusätzlich anonymisiert und nicht für Trainingszwecke verwendet, allerdings ist diese Lösung kostenpflichtig. Doch wer für zwei bis drei Monate eine professionelle KI-Begleitung nutzen möchte, zahlt dafür weniger als für eine einzelne Coachingstunde.

Der Einsatz von Künstlicher Intelligenz im Coaching unterliegt den geltenden Datenschutz- und Transparenzregelungen, insbesondere dem EU AI Act (2025) und der Datenschutz-Grundverordnung (DSGVO). Sensible personenbezogene Informationen dürfen danach nur mit ausdrücklicher Einwilligung und strikt zweckgebunden verarbeitet werden.

Bei Unsicherheiten oder besonders schützenswerten Daten (z. B. Gesundheitsdaten einschließlich psychologischer und psychiatrischer Diagnosen) ist dringend zu empfehlen, professionellen Rat durch Datenschutzbeauftragte oder Rechtsexpert:innen einzuholen. Damit wird sichergestellt, dass sowohl die Privatsphäre der Klient:innen geschützt als auch die gesetzlichen Anforderungen eingehalten werden.

Als Coach ist es sinnvoll, von den Klient:innen eine Datenschutzerklärung unterzeichnen zu lassen.


[image: ]


In den Downloadmaterialien findest du zwei Muster: eine vereinfachte Kurzfassung sowie eine ausführliche, integrierte Version, die als Orientierung für die eigene Praxis dienen können.

Wenn du Künstliche Intelligenz nutzen möchtest, ohne deine sensiblen Daten an unbekannte Server weiterzugeben, lohnt sich ein Blick auf Private Prompts5. Diese kostenlose Open-Source-Anwendung läuft direkt auf deinem Rechner (Windows, macOS, Linux) und schützt deine Privatsphäre, indem du selbst bestimmen kannst, welche Daten nur lokal gespeichert und welche weitergegeben werden dürfen. Statt Namen, Adressen oder Kund:innendaten unkontrolliert ins Netz zu schicken, kannst du sie pseudonymisieren und so KI kreativ und sicher nutzen.

Abbildung 1 bietet dir eine kompakte Übersicht über die wichtigsten Tipps zum Schutz deiner Privatsphäre im Umgang mit künstlicher Intelligenz.


[image: Die Punkte Basisversion ChatGPT, ChatGPT Enterprise, Anonymisierung und Lokale Speicherung werden erläutert.]


Abbildung 1: Schutz der Privatsphäre in KI-Coachingsitzungen (erstellt mit Napkin)



4»There’s young people who say things like, ›I can’t make any decision in my life without telling ChatGPT everything that’s going on. It knows me, it knows my friends. I’m gonna do whatever it says.‹ That feels really bad to me.«

5Private Prompts funktioniert intuitiv – einfach herunterladen, starten und loslegen. Mehr Informationen und den Download findest du hier: https://privateprompts.org.




3KI-Coaching in der Praxis

Viele Coaches, Berater:innen und Therapeut:innen erleben es bereits: Künstliche Intelligenz verändert die Landschaft der Begleitung. Zwar ist KI kein Ersatz für die Begegnung von Mensch zu Mensch, doch sie kann durchaus ein wichtiges, dynamisches Werkzeug sein: Spiegel, Ergänzung, manchmal Mitreisende auf dem Weg, Beraterin, Ideengeberin, Sparringspartnerin. Dieses Kapitel richtet sich an diejenigen, die professionell mit Menschen arbeiten: im Coaching, in Therapie, Supervision, Beratung oder Pädagogik. Es richtet sich an alle, die nach Formaten suchen, die die [image: ] Selbstwirksamkeit stärken oder dabei helfen können, Sitzungen zu vertiefen oder vorzubereiten. Und an jene, die KI als bewusste Co-Coachin nutzen möchten, die nicht ersetzt, sondern ergänzt.

3.1Warum KI-Coaching in die Praxis gehört

Coaching ist oft ein Luxus: zeitlich, finanziell und emotional. Nicht jeder Mensch hat Zugang zu längerer Begleitung und nicht jeder möchte sofort mit einem anderen Menschen sprechen. Gerade in sensiblen Lebensphasen braucht es manchmal etwas anderes: einen ruhigen, sicheren Raum, der jederzeit erreichbar ist. Genau hier entfaltet KI ihr Potenzial, denn sie bietet:


	–die Möglichkeit der schriftlichen Selbstklärung,

	–einen Rahmen für eine achtsame Innenschau,

	–eine stille Form der Begleitung.



Vielen Menschen fällt es leichter, sich in schriftlicher Kommunikation zu öffnen – wenn kein Gegenüber anwesend ist, das reagiert, seufzt oder die Stirn runzelt. Die Hemmschwelle, mit einer KI zu sprechen, ist daher oft niedriger als bei Beratungsstellen oder der Telefonseelsorge. Das bedeutet nicht, dass KI echte Beziehungen ersetzt, aber sie kann Türen öffnen, die sonst womöglich verschlossen blieben.

3.2Wofür KI-Coaching besonders geeignet ist

KI-Coaching ist besonders wirkungsvoll zwischen begleiteten Sitzungen, in Übergangsphasen oder in Momenten, in denen jemand entspannt und mit Tiefe reflektieren will. Es unterstützt beim [image: ] Journaling, bei Aufgaben zwischen Terminen sowie beim Sortieren von Erfahrungen nach Krisen oder Retreats.

Darüber hinaus kann KI-Coaching Ressourcen aktivieren, wenn jemand aus dem Defizitblick herausfinden möchte, und grundlegende Psychoedukation leisten, indem wichtige Theorien und Methoden (z. B. [image: ] WOOP6, Kegans konstruktivistische Entwicklungstheorie, [image: ] Systemtheorie, Theorie der [image: ] Ich-Entwicklung) anschaulich erklärt werden.

Dabei gilt immer: Die Tiefe entsteht nicht durch die Technik, sondern durch die Intention, mit der wir ihr begegnen. Denn nicht die KI verändert uns, sondern unsere Bereitschaft, uns in ihrer Spiegelung zu begegnen.

Immer mehr Coaches aus meinem breiten LinkedIn-Netzwerk berichten von Momenten, in denen Klient:innen im Dialog mit [image: ] dynamischen Prompts in berührenden Kontakt mit sich selbst treten konnten. Auch meine Klient:innen geben mir diese Feedbacks. Manche Klient:innen empfinden die KI-Antworten als so klar und achtsam, dass Konkurrenzgefühle oder Zweifel entstehen können: »Coacht die KI etwa besser als ich?« So ging es mir selbst gelegentlich im Umgang mit meinem Chatbot.

Wenn solche Gefühle auftauchen, lohnt es sich, sie nicht zu verdrängen, sondern zum Gegenstand von Reflexion zu machen. Frage dich: »Was spiegelt mir die KI über mein eigenes Selbstverständnis als Coach? Wo entsteht ein Vergleich oder Eifersucht, und was ist der eigentliche Schatz darin?«

Ich selbst lasse mich von meiner eigens konfigurierten GPT coachen und bin manchmal verblüfft, wie brillant ihre Interventionen sind. Ich habe Klient:innen, die vom KI-Coaching begeistert sind, die es weiterempfehlen und berichten, wie sehr es ihnen in schwierigen Phasen geholfen hat. Andere können damit nichts anfangen. Beides ist in Ordnung. KI-Coaching ist ein Angebot, und die Resonanz ist entscheidend, nicht die Begeisterung allein.

3.3Hinweise für Coaches – die Kunst, KI bewusst einzusetzen

Abbildung 2 zeigt KI-Coaching-Strategien. Sie macht sichtbar, dass der Einsatz von KI im Coaching kein linearer Prozess ist, sondern ein kreisförmiges, sich vertiefendes Geschehen. Jeder Schritt steht in Beziehung zu den anderen und kann je nach Situation, Klient:in und Anliegen unterschiedlich gewichtet werden.


[image: Elf Coachingstrategien, die im Kreis angeordnet sind. Siehe Beschreibung im Text unter der Abbildung.]


Abbildung 2: KI-Coaching-Strategien (erstellt mit Napkin)



Der Zyklus lädt dazu ein, KI nicht nur funktional zu nutzen, sondern sie eingebettet in Haltung, Ethik, Beziehung und Selbstreflexion zu betrachten. Er verbindet Zielklärung, Sprachbewusstsein und Spiegelung mit der fortlaufenden Frage nach Verantwortung, Übertragung und menschlicher Präsenz.


[image: ]


Die elf folgenden Hinweise lassen sich als Vertiefungen dieses Zyklus lesen: als Orientierungspunkte, die helfen, im Umgang mit KI wach, differenziert und professionell zu bleiben.

[image: ] 1. Kläre den Zweck.

Nicht jede Fragestellung verlangt dieselbe Tiefe. Nutze spezialisierte Prompts für klar umrissene Anliegen wie Stärkencoaching, [image: ] Schattenarbeit oder Visionsklärung. Bleib dir dabei bewusst: Der Rahmen muss menschlich bleiben, und du bist verantwortlich für Ethik, Prozessführung und Einbettung.

[image: ] 2. Gestalte Sprache als Haltung.

Sprache wirkt. Wähle deine Formulierungen mit Bedacht, klar, liebevoll und konfrontationsfähig. Trainiere eigene GPTs mit ethischen Leitlinien, relationaler Tiefe und der Erlaubnis, nicht nur zu bestätigen, sondern auch zu irritieren – zum Beispiel so: »Bestätige nicht übermäßig, sondern spiegele blinde Flecken.«

Meine eigene [image: ] GPT zum Beispiel stellt nur eine Frage auf einmal, um Raum für Resonanz zu lassen.

[image: ] 3. Erkenne Übertragungen.

KI kann nicht nur idealisierend wirken, sondern zumeist auch bestätigend, klug und unerschütterlich. Das kann heilsam sein, aber auch projektiv aufgeladen. Und insbesondere grandiose, narzisstische oder abhängige Beziehungsmuster können auf diese Weise subtil bestärkt werden.

Achte darauf, welche Dynamiken in der Beziehung zur KI sichtbar werden und nutze sie zur Reflexion.

[image: ] 4. Halte den Unterschied präsent.

KI reagiert sofort, widerspricht nicht, wird nie verletzt. Diese scheinbare Nähe kann entlasten, aber auch verführen. Mach transparent: Du interagierst nicht mit einem fühlenden Gegenüber, sondern mit einem [image: ] Resonanzraum. Frage dich daher bewusst: »Was ermöglicht dir dieser Kontakt, was vermeidest du?«

[image: ] 5. Vertraue deinem Gespür.

Nicht jeder Moment ist ein KI-Moment. Wenn dein Körper spürt: »Jetzt braucht es menschliche Gegenwart«, dann höre darauf. Beziehung beginnt da, wo auch Schweigen, Unsicherheit und Widerstand willkommen sind.

[image: ] 6. Vermeide das Ideal der »authentischen Menschlichkeit« als Maßstab.

In vielen Diskussionen über KI, gerade im Coachingkontext, schwingt ein romantisierendes Ideal von »echter Beziehung« mit.

KI wird dann schnell zum defizitären Gegenbild des menschlichen Coaches.

Doch was, wenn diese Zuschreibungen mehr über unsere Ideale als über die Wirklichkeit aussagen?

Ist nicht jeder Coachingprozess – auch zwischen Menschen – von Projektionen, Übertragungen, funktionalen Zuschreibungen geprägt?

Wer sagt denn, dass das »Echte« dem Menschen vorbehalten bleibt? Vielleicht ist es fruchtbarer, nicht zu fragen: »Ist das KI-Coaching echt?«, sondern: »Wozu dient es, wem nützt es, und welche Beziehungsmuster werden dabei aktualisiert oder vermieden?«

[image: ] 7. Nutze KI als Spiegel, nicht als Prophet.

Coaching mit KI wird oft in einen performativen Kontext eingebettet: Man will »weiterkommen«, »lösen«, »durchdringen«. Doch in dieser Logik droht ein Fehlschluss: dass KI eine Art allwissende Beraterin sei – schneller, klüger, besser als ein Mensch. Dabei ist sie vielmehr ein Spiegel: KI reflektiert zurück, was in sie hineingegeben wird, ohne eigene Absicht, dafür mit algorithmischer Konsequenz.

Genau darin zeigt sich eine Qualität, die im menschlichen Coaching oft überlagert wird von Empathie, Moral oder Beziehungswünschen. KI spiegelt meist neutral, manchmal schroff, manchmal klar. Es liegt an uns, die Tiefe dieser Spiegelung auszuhalten – oder eben nicht.

[image: ] 8. Erlaube Ambivalenz auch gegenüber der eigenen Faszination.

Viele Coaches berichten von Staunen, ja fast von Demut, wenn sie die Qualität ihrer GPT-basierten Begleiter erleben. Und zugleich entsteht Irritation: Darf das sein? Werde ich noch gebraucht? Solche inneren Regungen sind kostbar. Sie verweisen auf die subtilen Selbstauskünfte unseres professionellen Selbstbildes.

Wer bin ich als Coach, wenn meine Klient:innen bei der KI mehr Resonanz spüren als bei mir? Wer bin ich, wenn mich ein Prompt mehr berührt als ein Kolleg:innengespräch?

[image: ] 9. Achte auf implizite Ethiken – bei dir und bei der KI.

Jede GPT, jeder Prompt, jede Antwort basiert auf trainierten Mustern, auf Annahmen über Welt, Mensch und Entwicklung. Diese sind nicht neutral. Auch wenn die Maschine keine Absicht verfolgt, sie transportiert implizite Ethiken, Werte, Haltungen. Coaches, die KI nutzen, sind gut beraten, sich dieser stillen Normierungen bewusst zu werden. Wird zum Beispiel immer zur Selbstoptimierung eingeladen? Oder zur Achtsamkeit? Wird Konfrontation vermieden oder forciert? Ist das Menschenbild ressourcenorientiert oder defizitfokussiert? Wer mit KI arbeitet, betreibt Ethikarbeit, ob gewollt oder nicht.

[image: ] 10. Vermeide die Versuchung der Selbstvermeidung.

Ein besonders stiller Effekt, der sich beobachten lässt: Manche Menschen nutzen KI-Coaching, um bestimmten menschlichen Beziehungsmustern zu entkommen, zum Beispiel dem Gefühl von Gesehenwerden, von Scham oder von Bewertung. Die KI wird dann zur emotional sterilen Zone, zur Zone der Entlastung. Auch das kann sehr hilfreich sein, keine Frage. Doch wenn es dauerhaft zum Ersatz für Begegnung wird, zur Umgehung menschlicher Kontaktspannung, verliert KI-Coaching seine transformierende Kraft.

Wenn der Gedanke, dass die KI-Arbeit eine Kontaktvermeidungsstrategie sein könnte, aufscheint, dann frage nicht nur: »Was hat das KI-Coaching gebracht?«, sondern auch: »Wovor hat es mich möglicherweise bewahrt?« – nicht als Kritik, sondern als Einladung zu mehr Tiefe.

[image: ] 11. Nutze die KI nicht nur zur Problemlösung, sondern zur Wirklichkeitskonstruktion.

Ein besonders fruchtbares Feld eröffnet sich, wenn Coaches gemeinsam mit Klient:innen erforschen, wie eine GPT zu Antworten kommt. Welche Weltannahmen stecken in der Antwort? Welche sprachlichen Muster werden bedient? Welche Narrative über Entwicklung, Wandel, Identität tauchen auf? KI wird dann zum didaktischen Medium, der Austausch mit ihr zur Gelegenheit, die eigene Wirklichkeitskonstruktion zu reflektieren. So wird Coaching mit KI nicht nur zur Hilfe in der Welt, sondern zur Hilfe an der Welt, die man sich selbst erzeugt. Ich persönlich gebe Texte in verschiedene GPTs mit unterschiedlichen Ausrichtungen ein, um andere Perspektiven einzuladen.

3.4Das Dritte im Raum – KI als Resonanzfigur im Coaching

Wenn KI am Coaching teilnimmt und nicht mehr bloß Werkzeug ist, verändert sich das Feld entscheidend. Neben Coach und Klient:in eröffnet sie als drittes Element einen zusätzlichen [image: ] Resonanzraum: Sie »denkt« mit, reagiert schnell, ist unermüdlich, kennt kein Schweigen und ist zugleich frei von Erwartungen, Kränkbarkeit oder Beziehungsgeschichte.

Diese Merkmale können, sinnvoll gerahmt, eine fruchtbare Irritation erzeugen. Denn KI antwortet nicht mit Intuition, sondern mit Wahrscheinlichkeit ([image: ] Halluzination). Was sie sagt, sagt sie nicht aus Erfahrung, sondern auf Grundlage von Mustern. Und genau darin liegt ihr Potenzial: Sie bringt Sichtweisen ein, die jenseits der gemeinsamen Bubble von Coach und Klient:in liegen – manchmal überraschend klug und mitunter befremdlich entgrenzt.

Ich selbst nutze GPT-Modelle etwa, wenn ich systemtheoretische Impulse einholen möchte, zum Beispiel zur Beschreibung paradoxaler Teamdynamiken oder zur Exploration blinder Flecken.
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