Der Zugang zu den eigenen Gefiihlen fiir Kopfmenschen
Von Thorsten Rof3, 2024

Klassifizierung: Coaching Tools & Methoden



Inhaltsverzeichnis

Lo 1T 0 oY= R 3
TheoretisSChe GIrUNAIAZEN ........uvii et e e et e e e sttt e e e e raaa e e e e asaeeeeasaeeeeansaeeesansaeeenan 3
Das Gehirn oder: die Metapher von ,Elefant” und ,Reiter” ........cccooooiieeeeiiiccciieeee e 3
Die funf Sinne benennen und erkennen — VAKOG uNd BAGEL........cccoceiiiiiiiiieniieeniee e 4
Gedanken Und eChte GEfUNIE......co.i ittt e 5
Vorgehensweise und ausgewahlte Methoden ............cueiiiiiiii it 5
ool oY - TP PP PRPPPPPPTN 5
207 =Y 0 01 Lo =TSP 6
Konjunktive und HypothetiSChe Fragen ......ocuviiiiiiii ettt e sbee e e e 6
AsS0Ziation UNd DiSSOZIATION ....eeuviiiieiieitieete ettt ettt sttt et b e sbe e s be e st e eaeeeneeas 6
=T o LT 1] (] o = SRR 6
BOAENANKEN ..ttt ettt et ettt e st e st e s ab e e s bt e s a b e e sttt e ateesbt e e sabeesbeeenteesbeeenares 7
Die Sinne KoNKret ansSprECheN ... evie e e e bee e e e e e e e nareeas 7
Bilder hervorrufen — METaPNEIN .......oooviiec e e ettt e e e bee e e e bee e e e enreeas 7
[00] o eTe 14 aT=T 0| O TS UP TP OP PSPPI 7
Der Umgang mit dem Begriff ,,KOpfmMENSCh ...........oiiii et e 8
FQZIT oo s s 8
LIteraturVerZEICHNIS ettt e s e 8
TabEIENVEIZEICANIS. ..ttt sttt ettt e sbe e et e sab e st e e be e beennes 9
ADKUIZUNGSVEIZEICANIS ..ottt e e et e e e et e e e e ebteeeeebeeeeesstaeaesasteeasssrananannes 9

Der Zugang zu den eigenen Gefiihlen fiir Kopfmenschen von Thorsten Rof8 Seite 2



Einleitung

"Wie fiihlst du dich?" - diese Frage ist fir viele Menschen schwierig zu beantworten. Die Antworten
darauf helfen aber, die eigene Situation, ein Erleben oder eine Entscheidung besser einzuordnen oder
gar zu verstehen. Wenn der Coachee! einen Zugang zu seinen Gefiihlen hat und damit sein volles
Potential entfaltet, kénnen im Coaching Prozess groRere Erfolge erzielt werden. In dieser Hausarbeit
werde ich dazu die theoretischen Grundlagen der Geflihlswelt beschreiben und dem Leser einige
Methoden anbieten, einem Kopfmenschen den Zugang zu den eigenen Gefiihlen zu erméglichen. Es
gibt keine allgemeingiiltige Regel, die wie ein einfaches Kochrezept immer gelingt. Diese Arbeit ist
daher eher als Ideensammlung zu verstehen, die sich in Einzelfdllen in der Praxis bewahrt hat. Der
Coach kann sich dann einzelne Aspekte zu seinem Kochrezept zusammenstellen und verwenden.

Theoretische Grundlagen

Das Gehirn oder: die Metapher von ,Elefant” und , Reiter”

Das Gehirn des Menschen hat sich im Laufe der Evolution immer weiterentwickelt. Allerdings sind im
Gehirn noch sehr alte bzw. friihe Strukturen enthalten, denen eine grofRe Bedeutung zu teil kommt.
,Unter den dlteren Gehirnstrukturen oder umgangssprachlich Reptiliengehirn werden die
evolutionsgeschichtlich alteren Bestandteile des Gehirns zusammengefasst. Menschen verwenden den
Begriff oft dafiir, wenn sie untiberlegt handeln, aus ihrer Emotion heraus agieren oder besonders starke
Geflhle zeigen. [...] Das Reptiliengehirn sorgt demnach fir eine instinktive Reaktion. Denn in diesen
Hirnstrukturen sind bereits gewisse Reizreaktionen angelegt, welche hauptsachlich auf Angriff oder
Totstellen abzielen. Beide Reaktionen sind niedere Strategien, in welche der Mensch eigentlich nur in
gewissen Notlagen verfallen sollte. Aber diese Reaktionen sind vor allem unbewusst. Ein Mensch,
welcher flieht oder angreift, hat beide Impulse meistens nicht unter Kontrolle. Denn diese sind eine
reine Uberlebensfunktion, welche durch die Reiziibertragung und deren Reaktion im niederen
Reptiliengehirn entstehen.?

Eine andere wichtige Region ist der prafontale Kortex. ,Er ist [...] sehr stark vernetzt und gilt als das
anatomische Korrelat fiir Aspekte der Personlichkeit, der Motivation und hdherer kognitiver
Leistungen.“® ,Einige Funktionen sind:

- Handlungsplanung

- Affektkontrolle

- Ethisches und soziales Handeln

- Initiative

- Entscheidungsfindung

- Konzentration

- komplexe Planungen

- kombinatorisches Denken

- Aspekte des Kurz- und Langzeitgedichtnisses“

Um diese beiden Regionen auf das Coaching zu (ibertragen, gibt es das Bild von ,,Elefant und Reiter.”®

Der Elefant repréasentiert dabei das Gefiihl/die Emotion bzw. das Reptiliengehirn und das Unbewusste,
wogegen der Reiter fiir den Verstand, die Logik, Kognition und das Bewusste steht. Beide Aspekte

1 Aufgrund der Lesbarkeit wird in dieser Arbeit mit den Begriffen ,der Coach” und ,,der Coachee” die miannliche
Form verwendet. Gemeint sind aber jegliche Varietdten.

2 (Sciodoo.de 2024)

3 (Rheinldnder 2023)

4 (Rheinldnder 2023)

5 (Haverkampf 2016)
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bendtigen wir im Coaching. Der Elefant entscheidet ,,mag ich” oder ,,mag ich nicht“, wohingegen der
Reiter zwischen ,richtig” und ,falsch” unterscheidet. Nur wenn man beide Elemente anspricht, d.h.
den Kopfmenschen (den Reiter) in die Welt des Elefanten flihrt, entstehen die gewiinschten Ergebnisse.

,[Der bewusste] Verstand ist der Teil, der den ganzen Tag lang analysiert, kritisiert und logisch denkt.
Hier liegt [die] Aufmerksamkeit. [Das Unbewusste] ist der Teil, der [die] Korperfunktionen steuert [...].
Hier sind [alle] Erinnerungen abgespeichert und hier befinden sich Weisheit, Kreativitdt und
Problemlésefihigkeiten.”®

,Neurowissenschaftliche Erkenntnisse zeigen, dass ca. 95% unserer Denkleistungen und
Entscheidungen unbewusst ablaufen.”” Daher ist der Zugang zum Unterbewusstsein im Coaching sehr
wichtig. Wiirde man nur auf das Bewusste - den Reiter — eingehen, hatte der Coachee vermutlich wenig
Chancen auf Veranderung.

Die finf Sinne benennen und erkennen — VAKOG und BAGEL

Allgemein bekannt ist, dass der Mensch tber fiinf Sinne verfigt. ,Diese 5 Sinne werden im NLP [(Neuro-
Linguistischem Programmieren)] auch Sinnessysteme oder Reprdsentationen genannt, weil sie die
juBere Welt in unserem Kopf mit Hilfe dieser Sinne reprisentieren, also darstellen und manifestieren.“®
Ein Akronym aus den Anfangsbuchstaben der finf Sinne lautet VAKOG. Jeden Sinn kann man im
Coaching durch gezielte Fragen und Methoden ansprechen und nutzen. Jeder Mensch nutzt alle Sinne,
aber in der Theorie geht man von einem primaren Reprasentationssystem aus, auf dem der Fokus liegt.
Als Beispiel |6st der Begriff ,Auto” eine andere Wahrnehmung bei verschiedenen Horern aus. Visuelle
Menschen sehen es vor sich, wahrend auditive Typen das Motorengerausch horen. Im NLP gibt es die
Methode ,BAGEL” mit deren Hilfe das primdre Reprasentationssystem erkannt werden kann, um
anschlieRend die richtigen Metaphern/Beispiele zu verwenden.

Tabelle 1: VAKOG?

Sinn Beschreibung

Visuell (sehen) Das Auge ist unser wichtigster Sinneskanal, es ist flir ca. 70% unserer
Wahrnehmungen verantwortlich, die innerhalb von 250 Millisekunden vom
Gehirn verarbeitet und interpretiert werden. Das sorgt fiir den so genannten
ersten Eindruck.

Auditiv (héren) | Das Ohr ist nicht nur verantwortlich fir das Héren von Ténen und Gerauschen,
sondern auch unser Gleichgewichtssinn wird Gber das Ohr gesteuert.

Kindsthetisch Die Haut gibt uns die Fahigkeit, Berlihrungen wahrzunehmen. Weiters sorgt sie

(fGhlen) dafiir, dass wir auch Druck, Spannung und Temperaturunterschiede empfinden
kénnen.

Olfaktorisch Wahrend wir durch die Nase ein- und ausatmen, nehmen wir auch Geriliche und

(riechen) Duftstoffe auf, die unser Gehirn analysiert und verarbeitet.

Gustatorisch Die Zunge kontrolliert den Zerkleinerungsprozess der Nahrung im Mund und

(schmecken) sorgt darliber hinaus mit ihren insgesamt ca. 9000 Geschmacksknospen dafiir,

dass wir den Geschmack unserer Nahrung bis ins Detail wahrnehmen kénnen.

Tabelle 2. BAGEL10

‘ B ‘ Body Posture (Koérpersprache

6 (Bandler 2015, 27)

7 (Schubert 2020)

8 (Kremsner, Was bedeutet VAKOG? 2024)
9 (Kremsner, Was bedeutet VAKOG? 2024)
10 (Kremsner, Wofiir steht BAGEL? 2024)
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Accessing Cues (Zugangshinweise)
Gestures (Gesten)

Eye Movements (Augenbewegungen)
Language Patterns (Sprachmuster)

—imio|>

Gedanken und echte Gefiihle

Kopfmenschen fallt es leichter, ihre Geflihle zu benennen, wenn sie eine Auswahl moglicher Geflihle
kennen. AuBerdem kann es helfen, die Gedanken zu einer Situation vorab zu benennen und daraus auf
die entsprechenden Gefiihle zu schlieRen. Die folgende Tabelle zeigt beispielhaft eine Zuordnung von
Gedanken zu Geflihlen. Die Identifikation der Geflihle bietet eine Grundlage fiir die nachsten Schritte
im Coaching Prozess.

Tabelle 3: Gedanken zu echten Gefiihlen!?

Gedanke Echtes Gefiihl
Meine Miihe wird sinnlos/wirkungslos sein” Frust

Es ist nicht so, wie es sein soll. Unzufriedenheit
Ich habe etwas falsch gemacht. Das liegt an mir. | Schuld

Einer wird sich fiir mich interessieren Einsamkeit

Das ist (mir) nicht wichtig. Gleichgtiltigkeit
Das ist/wird schlimm. Das ist/wird gefahrlich. Angst / Stress
Man kann nichts tun. Das ist unmoglich. Hoffnungslosigkeit
Ich kann nichts tun. Ich kann das nicht andern. Ohnmacht

Ich bin falsch. Mit mir stimmt was nicht. Scham

Ich bekomme das Verlorene / das, was ich | Trauer

brauche, nie wieder.

Es ist/war falsch. Das darf man nicht. Arger / Wut

Das ist so schén. Das ist richtig/gut. Das ist | Freude / Gliick!?
genau, was ich brauche.

Vorgehensweise und ausgewahlte Methoden

In diesem Kapitel werden einzelne Aspekte im Coaching Prozess angesprochen und mit der Frage zum
Zugang zu den Geflihlen des Coachees in Beziehung gesetzt und mit Beispielen versehen. Fir
tiefergehende Informationen wird auf entsprechende Quellen verwiesen.

Pacing

Im Coaching gilt es zunachst den Coachee wahrzunehmen. Anschliefend sollte der Coach ,das
Wahrgenommene aufgreifen und [dies] im Sinne einer guten, vertrauensvollen Gesprachsfiihrung
nutzen[, indem der Coach sein] eigenes Ausdrucksverhalten (verbal und non-verbal) an das [seines]
Gegeniibers [angleicht].“*3

Beispielsweise ist es moglich, die gesagten Worte ,,Sie wiirden gerne lhre Gefiihle besser verstehen” zu
wiederholen.

11 (Future Pace Media 2023)
2 Die Quelle fasst positiven Gefiihle der Ubersichtlichkeit halber zu einer Kategorie zusammen
13 (Stiihn 2024)
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Reframing
,Das Reframing (zu Deutsch: ,Umdeutung®) ist eine Technik, um die Wahrnehmung von Ereignissen zu
verdndern, indem die Situationen aus einer anderen Perspektive betrachtet werden.

Das Reframing basiert auf der Annahme, dass wir Menschen uns unsere Umwelt selbst erschaffen.
Unsere Umwelt ist also abhangig davon, wie wir unsere Umwelt bewerten — wie wir Gber sie denken.
Das schone ist, dass unsere Gedanken verdanderbar sind. An diesem Punkt setzt das Reframing an,
indem unsere Wahrnehmung tber die Situation bzw. das Ereignis [positiv] umgedeutet wird. %

Beispielsweise wiederholt man die Worte des Coachees , Ich habe keinen Zugang zu meinen Gefihlen”
in leicht abgewandelter Form ,,Sie haben noch keinen Zugang zu lhren Gefiihlen.”. Dies fiihrt zu einer
Losungsorientierung und bietet die Moglichkeit das Ziel, den Zugang zu Gefiihlen, zu erreichen.

Konjunktive und hypothetische Fragen

Konjunktive werden kognitiv einfacher zugelassen und dringen leichter zum Unbewussten vor. Durch
diesen hypothetischen Charakter der Inhalte, die ,auf die Zukunft bezogen und erst noch zu realisieren
sind“ kann der Coachee ,in einem geschiitzten Rahmen gedanklich wie sprachlich mit verschiedenen
Szenarien und eben auch Lésungsmdglichkeiten experimentier[en] “®°.

Als Coach kann man Konjunktive auch mit hypothetischen Fragen verbinden. , Hypothetische Fragen
helfen dem Klienten, sich verschiedene mégliche Szenarien oder Lésungen vorzustellen.“®

Beispielsweise er6ffnet der vom Coach im Dialog mit dem Coachee genannte Satz ,Mal angenommen,
Sie hatten Zugang zu Ihren Gefilihlen oder Sie waren sich in der von lhnen beschriebenen Situation lhrer
Emotionen bewusst, was wiirde sich dadurch verandern?“ ein theoretisches Gedankenspiel im Reiter,
und der Elefant fiihlt ohne den Konjunktiv.

Assoziation und Dissoziation

,Wenn wir assoziiert z.B. (iber eine vergangene Situation[...] nachdenken, bedeutet dies, dass alles aus
der Ich-Perspektive (der ersten Person) erlebt wird. Das heif3t, du erlebst die Situation wie damals.
Siehst, aus deinen Augen, was du damals gesehen hast, horst von dort, wo du warst, was es damals zu
horen gab und flihlst deinen Kérper mit den Emotionen, die du damals gefiihlt hast. Du bist mitten im
Geschehen und in deinem Korper.

Im Gegensatz zur Assoziation steht die Moglichkeit, sich zu dissoziieren. [...]. Sich an eine Situation
dissoziiert zu erinnern, bedeutet, dass man sich selbst in der Situation von auen betrachtet. Du siehst
dich von auflen, wie du dich damals verhalten hast, horst die entsprechenden Gerdusche oder
Stimmen, wie ein unbeteiligter Beobachter an einer anderen Position““!’

Es mag auf den ersten Blick paradox wirken, dass der Kopfmensch starker in seine Geflihlswelt gebracht
wird, wenn er sich von seiner Situation |6st. Dies eroffnet aber die Moéglichkeit, sich selbst neutral zu
beobachten und beispielsweise die Korperhaltung zu bewerten und von dieser auf ein Geflihl zu
schlieBen. AulRerdem kann eine Distanz dabei helfen, den eventuellen eigenen Glaubenssatz ,,Ich fiihle
nichts“ oder ,Ich bin ein Kopfmensch” zu Giberwinden.

Externalisierung
,Externalisierung als Technik einer systemischen (System) Arbeitsweise [wird] »Externalisierung von
Problemen« genannt. Dabei wird dem Klienten/Kunden in der Konversation mit einem Systemiker ein

14 (Pobuda 2022)

15 (Mack, et al. 2016, 81)

16 (plath 2023)

17 (NEURES Akademie 2024)
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sprachlich [...] sorgfaltiges, differenzierendes und sorgsames Reflexionsangebot gemacht, wobei der
Fokus auf der Unterscheidung zwischen dem erzahlten Problem und dem Erzahler, seiner Person und
Identitat liegt. Ein Moglichkeitsraum kann konstruiert werden, in dem die Wahrscheinlichkeit gegeben
ist, die Beschreibungsmuster und Erzahlstrukturen, die als Aspekte der Stabilisierung des Problems
beobachtet werden, zu irritieren [...]. Eine Trennung zwischen der personlichen Identitat und dem sie
belastenden Problem kann bewirkt, Ressourcen kénnen bewusst und Handlungsmaglichkeiten fir die
Person zuginglich werden.”8

In der Praxis kdnnte der Coach beispielsweise dem Coachee verschiedene Bildkarten vorlegen, welche
Comic-Figuren zeigen. Der Coachee soll davon diejenige auswahlen, die ihn am meisten anspricht. Die
Begriindung seiner Wahl soll der Coachee dem Coach im Gesprach mitteilen, sodass sie dann bei der
Zuordnung des Geflhls in der Situation hilft ("Ich habe diese Karte gewahlt, da die Figur so traurig
schaut.”).

Bodenanker

,Viele Ubungen im neuro-linguistischen Programmieren werden mit Boden-Ankern durchgefiihrt, d.h.
Platze am Boden werden markiert und mit bestimmten Bedeutungen belegt [...]. In vielen Fallen genligt
ein einmaliges Ankern eines bestimmten Platzes am Boden: immer wenn eine Person diesen Platz im
Verlauf einer Intervention betritt, ist an ihrer Physiologie deutlich erkennbar, dass sie innerlich diesen
Zustand erfahrt.”*°

Beispielsweise kann der Coach die Situation ,Ich stehe auf der Biihne vor einem Publikum® auf der
Karte notieren und den Coachee bitten sich daraufzustellen. Der Coach erhalt dadurch die Mdglichkeit
den Coachee genau im Nacherleben der Situation zu beobachten und seine Erkenntnisse im weiteren
Prozess zu verwenden.

Die Sinne konkret ansprechen

Bei der Beschreibung der Situation oder des Problems kann der Coach seine Werkzeuge wie die eigene
Stimme, Fragen nach den Gerlichen oder Gerdusche, bzw. Einnehmen von K&rperhaltung einsetzen,
um den Coachee auf der bewussten Ebene zur Erkenntnis fihren. Je konkreter der Coach beispielweise
einen Geschmack erfragt, wie der Coachee diesen erlebt hat, mit was der Geschmack vergleichbar ist
oder ob der Coachee so etwas schonmal geschmeckt hat und welche Wirkung der Geschmack auf ihn
hat, wird dem Coachee ermdglich, dass dadurch ausgeldste Gefiihl besser zu erleben und zu begreifen.

Bilder hervorrufen — Metaphern

Eine starke Moglichkeit Geflihlzugang zu erlangen, ist die Verwendung von Geschichten oder
Metaphern. Dabei kann der Coach den Coachee naher zu seinen Gefiihlen fiihren, wenn der Coachee
Situationen mit einer bekannten oder ausgedachten Geschichte, einem Sprichwort oder einem Bild
vergleicht. ,Geschichten haben die Tendenz, die ,ja-aber” Struktur kognitiv operativer
Beratungsgesprache zu umgehen. Auf eine Erzahlung lasst sich weitaus schwerer antworten ,,Das hab
ich alles schon versucht” als auf einen Ratschlag oder die Frage nach méglichen Loésungen %

Embodiment

,Der Embodiment (dt.: Verkérperung) Ansatz geht davon aus, dass unsere Wahrnehmung immer auch
in einem Wechselspiel mit unserem Korper entsteht. Das klingt ganz logisch, wenn man sich Uberlegt,
dass unsere Sinnesorgane als eine Art Antenne fir unsere Umwelt funktionieren. Alles, was wir aus
unserer Umwelt wahrnehmen, lauft zunachst Gber unsere Augen, Ohren, Nase, Mund und Haut. Erst

18 (Ebel 2020)
19 (Tille 2024)
20 (Hammel 2009)
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nachdem unsere Sinnesorgane die Information aufgenommen und an das Gehirn weitergeleitet haben,
setzt dieses sie zu einem vollstandigen Bild zusammen. Ohne unseren Korper kdnnen wir unsere
Umwelt also nicht wahrnehmen.“

Dadurch ergeben sich zwei Richtungen fiir das Coaching. Durch die genaue Beobachtung des Korpers,
der Korperhaltung, sowie Gestik und Mimik, kdnnen wir auf Gefiihle schlieBen. Andersherum kann
durch das Einnehmen einer bestimmten Kérperhaltung, das Gefiihl beeinflusst werden.

Der Umgang mit dem Begriff ,, Kopfmensch”

Denkbar ist auch eine Coaching-Situation, in der der Coachee sich bei der Zielformulierung einen
besseren Zugang zu seinen Geflihlen wiinscht und sich selbst als ,,Kopfmensch” bezeichnet. Auf gezielte
Fragen kann der Coachee erzidhlen, was er mit dem Begriff , Kopfmensch” verbindet. Wie oben
beschrieben, hat jeder Mensch Emotionen und Verstand (Elefant und Reiter). Die gezielten
Fragetechniken werden verwendet, um das eine mit dem anderen zu verknipfen: Was ist positiv
daran? Was sind gute Eigenschaften eines Kopfmenschen? Welche Eigenschaften fehlen ihm? Welche
Bedirfnisse hat der Kopfmensch?

Fiir die Zielformulierung ist wichtig, ob der Coachee gerne emotionaler oder gar ein ,,Emotionsmensch”
ware.

Fazit

Es gibt viele Techniken, um einen Kopfmenschen in seine Geflihlswelt zu fihren. Aber nicht nur beim
Coachee, sondern auch beim Coach sind Gefiihle ein entscheidender Aspekt. Neben den Kenntnissen
Uber die hier beschriebenen Techniken (der Reiter), ist auch der gute Beziehungsaufbau, die Empathie,
die Intuition und die Erfahrung (der Elefant) wichtig. Das Wechselspiel zwischen Coach und Coachee,
die Fragen und Antworten sowie die gegenseitige Wertschatzung ermdglichen einen guten Coaching-
Prozess. Jeder Coachee kann Zugang zu seinen Geflihlen erlangen und das Bewusstsein dessen ist
vermittelbar.
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