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Einleitung

Haben Sie sich auch schon einmal gefragt, wie stark lhre Emotionen lhr berufliches Handeln
beeinflussen? Wie oft haben Sie schon erlebt, dass Geflhle wie Freude, Wut oder Angst lhre
Entscheidungen, lhre Kommunikation oder sogar Ihre Leistungsfahigkeit am Arbeitsplatz maBgeblich
gepragt haben? Vielleicht kennen Sie auch die Herausforderung, Emotionen und berufliche
Anforderungen in Einklang zu bringen — besonders in stressigen Situationen, in denen der Druck hoch
und die Erwartungen noch héher sind.

In einer zunehmend komplexen Arbeitswelt werden emotionale Intelligenz und das Bewusstsein Uber
die eigenen Gefuhle zu zentralen Kompetenzen, die nicht nur das personliche Wohlbefinden, sondern
auch den beruflichen Erfolg beeinflussen. Doch wie gelingt es, Emotionen und Beruf in Einklang zu
bringen? Welche Herausforderungen ergeben sich dabei, und wie konnen diese durch gezieltes
Coaching bewaltigt werden?

Diese Arbeit beleuchtet die enge Verflechtung von Emotionen und beruflichem Handeln. Zunachst
wird eine klare Differenzierung zwischen Emotionen und Geflhlen vorgenommen, um deren
Urspringe und Auswirkungen zu verstehen. Darauf aufbauend wird untersucht, welche spezifischen
Herausforderungen in der beruflichen Praxis auftreten und wie Coaching als wirksames Instrument
eingesetzt werden kann, um diese Herausforderungen zu meistern. Der Fokus liegt dabei auf der
Forderung emotionaler Selbstwahrnehmung, der Entwicklung konstruktiver Strategien zum Umgang
mit Emotionen und der Starkung der beruflichen Resilienz.

Lasst uns gemeinsam erforschen, inwiefern Emotionen und Geflihle auch im beruflichen Kontext
wirklich als Potenzial verstanden werden konnen.



Differenzierung zwischen Gefuhlen und Emotionen -
Ursprung und Entstehung

In der wissenschaftlichen und philosophischen Auseinandersetzung mit menschlichem Erleben und
Verhalten werden die Begriffe "Gefihle" und "Emotionen" oft synonym verwendet. Eine prazise
Differenzierung zwischen diesen beiden Konzepten ist jedoch essenziell, um ihre jeweiligen
Urspringe und ihre spezifischen Auswirkungen auf das menschliche Verhalten, insbesondere im
beruflichen Kontext, zu verstehen.

Emotionen sind komplexe psychophysiologische Zustdnde, die durch interne und externe Reize
ausgelost werden. Sie sind tief in den biologischen Strukturen des Gehirns verwurzelt, insbesondere
in den evolutionar alteren Bereichen wie dem limbischen System, zu dem die Amygdala gehort. Diese
Strukturen spielen eine entscheidende Rolle in der Verarbeitung und Bewertung von Reizen, die eine
emotionale Reaktion auslosen konnen. Emotionen dienen als adaptive Reaktionen auf Umwelt-
bedingungen, die das Uberleben und das Wohlbefinden des Individuums férdern. Eine emotionale
Reaktion setzt sich aus mehreren Komponenten zusammen: einer physiologischen Erregung (z.B.
erhohte Herzfrequenz), einer subjektiven Erfahrung (z.B. das Gefuhl von Freude oder Angst) und
einem Ausdrucksverhalten (z.B. Gesichtsausdruck, Koérperhaltung). Diese Komponenten sind eng
miteinander verknupft und treten oft gleichzeitig auf, wodurch Emotionen als ganzheitliche
Reaktionen auf bestimmte Reize erlebt werden.

Geflhle hingegen sind die bewusste, subjektive Wahrnehmung der Emotionen. Wahrend Emotionen
weitgehend unbewusste, automatische Reaktionen darstellen, sind Gefluihle die Reflexion und
Interpretation dieser Emotionen durch das Individuum. Gefuhle entstehen also als Resultat der
kognitiven Verarbeitung von Emotionen und beinhalten die Bewertung der Emotionen im Kontext der
individuellen Erfahrungen, Uberzeugungen und Werte.

Ein Beispiel verdeutlicht diesen Unterschied: Wenn ein Mensch plotzlich einem gefahrlichen Tier
gegenubersteht, wird durch das limbische System eine automatische emotionale Reaktion ausgelost,
die sich in Form von Angst auBBert. Diese Angst ist die Emotion. Das Geflihl hingegen ist die bewusste
Wahrnehmung und Interpretation dieser Angst — die Person erkennt, dass sie Angst hat, und bewertet
die Situation moglicherweise als gefahrlich, was zu einer bestimmten Handlung (z.B. Flucht) fuhrt.

Obwohl Emotionen und Gefuhle unterschiedliche Phanomene darstellen, sind sie eng miteinander
verbunden. Emotionen kénnen als unmittelbare Reaktion auf Reize auftreten, wahrend Gefluhle die
Interpretation und Reflexion dieser Reaktionen darstellen. Diese Differenzierung ist insbesondere im
Coaching-Kontext relevant, da das Bewusstsein uUber die eigenen Gefuhle eine Grundlage fur
personliche Entwicklung und Veranderung bildet. Geflihle bieten die Moglichkeit, Emotionen bewusst
wahrzunehmen und zu analysieren, was fur die ldentifikation von Verhaltensmustern und die
Erarbeitung von Lésungen essenziell ist. DarUber hinaus zeigen Forschungen, dass Emotionen oft
schneller auftreten als kognitive Bewertungen, was bedeutet, dass wir oft emotional auf eine
Situation reagieren, bevor wir diese bewusst verstehen oder bewerten kdnnen. Diese automatische
emotionale Reaktion kann im Coaching von groBer Bedeutung sein, da sie tiefliegende
Uberzeugungen und unbewusste Muster offenbaren kann, die das Verhalten beeinflussen.

In der beruflichen Umgebung beeinflussen Emotionen und die daraus resultierenden Geflihle das
individuelle Wohlbefinden, die Kommunikation und die Leistungsfahigkeit erheblich. Ein tiefes
Verstandnis dieser Konzepte und deren differenzierte Betrachtung ermdglicht es Coaches, gezielt auf



die emotionalen Zustande ihrer Klient:innen einzugehen, um positive Veranderungen im beruflichen
und personlichen Kontext zu fordern.'

Das Wahrnehmen von Emotionen im beruflichen Kontext

Im beruflichen Kontext treten verschiedene Emotionen auf, die haufige Herausforderungen mit sich
bringen. Vier der wichtigsten Emotionen, die im Berufsalltag regelmaBig vorkommen und deren
Umgang besonders herausfordernd sein kann. Im weiteren Verlauf wollen wir uns auf die Folgenden
konzentrieren:

Stress/Angst: Stress und Angst sind haufige Begleiter im Arbeitsleben, insbesondere in Druck-
situationen, bei hohen Anforderungen oder Unsicherheiten. Sie kénnen zu Uberforderung,
Entscheidungsblockaden und sogar zu Burnout fihren, wenn sie nicht angemessen wahrgenommen
und bewaltigt werden.?

Arger/Wut: Arger und Wut entstehen oft durch Konflikte, Frustration oder unfaire Behandlung am
Arbeitsplatz. Diese Emotionen konnen die zwischenmenschliche Kommunikation stark belasten und
zu Spannungen im Team flihren, wenn sie nicht konstruktiv gehandhabt werden.®

Enttauschung/Frustration: Enttduschung und Frustration treten auf, wenn Erwartungen nicht erfullt
werden, z.B. bei fehlender Anerkennung oder unerreichten Zielen. Diese Emotionen kénnen die
Motivation und das Engagement beeintrachtigen und fiihren oft zu Resignation oder einem Rickzug
aus dem Arbeitsprozess.*

Freude/Euphorie: Freude und Euphorie sind positive Emotionen, die durch Erfolge, Anerkennung
oder erfullte Aufgaben entstehen. Dennoch kénnen sie zu unrealistischen Erwartungen und einem
Ubersteigerten Selbstbewusstsein flihren, was in der Folge zu Fehlentscheidungen oder Konflikten
mit Kolleg fihren kann.®

Diese Emotionen haben einen starken Einfluss auf die berufliche Leistung und das Arbeitsklima und
erfordern daher eine bewusste Wahrnehmung und einen gezielten Umgang, um sie konstruktivin den
Arbeitsalltag zu integrieren. Lasst uns gemeinsam zunachst dem Stress und der Angst widmen.

Stress/Angst

Stress und Angst sind im beruflichen Umfeld weit verbreitete Emotionen, die erhebliche Aus-
wirkungen auf die Arbeitsleistung und das Wohlbefinden der Beschéaftigten haben konnen. Diese
Emotionen sind besonders fur Menschen herausfordernd, die neben ihrer beruflichen Karriere auch
familiare Verpflichtungen meistern muissen. Ein haufiges Szenario, das verdeutlicht, wie Stress und
Angst im Arbeitsalltag entstehen und sich auf die Betroffenen auswirken kdénnen, ist der Spagat
zwischen Beruf und Familie.

Stellen Sie sich eine berufstatige Person vor, die in einem verantwortungsvollen Job arbeitet und
gleichzeitig flr die Betreuung ihrer Kinder zustandig ist. Die Arbeit erfordert hohe Konzentration,
Prazision und Engagement, doch zugleich fuhlt sie sich durch die Anforderungen zu Hause stark
beansprucht. Hinzu kommt die Erwartung, in beiden Bereichen — sowohl im Beruf als auch in der
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Familie — zu 100 % zu funktionieren. Diese Doppelbelastung fuhrt oft zu einem hohen Stressniveau,
da die Zeitressourcen knapp sind und das Gefuhl, standig nicht genug leisten zu kénnen, wachst.

Angst spielt in diesem Zusammenhang eine zentrale Rolle: Die Angst, im Job Fehler zu machen, weil
man abgelenkt oder Ubermidet ist, oder die Sorge, als Eltern den Erwartungen der Familie nicht
gerecht zu werden. Diese Angst kann sich in Unsicherheiten und Selbstzweifeln manifestieren, die
wiederum die Leistungsfahigkeit und das Selbstbewusstsein beeintrachtigen. Die standige innere
Anspannung, alles perfekt bewaltigen zu missen, kann langfristig zu gesundheitlichen Problemen wie
Schlafstorungen, Erschopfung oder sogar zu Burnout fihren.®

Eine Frau, die als Projektmanagerin arbeitet, erhalt kurzfristig einen wichtigen Auftrag, der hohe
Aufmerksamkeit und zeitnahe Umsetzung erfordert. Gleichzeitig wird ihr Kind krank und braucht ihre
Betreuung zu Hause. In dieser Situation entsteht schnell ein enormer Druck, der sich in Stress und
Angst duBern kann: Der Stress, den Auftrag erfolgreich abzuschlieBen, ohne die Bedurfnisse des
Kindes zu vernachlassigen, und die Angst, sowohl im Beruf als auch in der Mutterrolle zu nicht zu
genugen. Diese Emotionen flihren dazu, dass sie abends noch langer arbeitet, um den Anforderungen
gerecht zu werden, was wiederum die Erschopfung und den Stress am nachsten Tag erhoht. Hieraus
kénnen sich Glaubenssatze entwickeln oder auch alte Glaubenssatze aufleben lassen.

Dieser Kreislauf kann durch ein bewusstes Wahrnehmen und einen gezielten Umgang mit Stress und
Angst durchbrochen werden. Hier setzt Coaching an, indem es dabei helfen kann, Prioritdten zu
setzen, gesunde Grenzen zu ziehen und Strategien zu entwickeln, um sowohl im Beruf als auch im
Privatleben resilienter und selbstbewusster agieren zu konnen.

Wir wollen das Wahrnehmen von Emotionen wie Stress und Angst nicht als Hindernis, sondern als
einen wertvollen Ausgangspunkt fur positive Veranderung und personliches Wachstum herausstellen.
Wenn eine Klientin, wie eine berufstatige Mutter in unserem Beispiel, die zwischen Karriere und
familiaren Verpflichtungen balanciert — mit diesen intensiven Emotionen zu kdmpfen hat, kann genau
hier ein enormes Potenzial entdeckt werden. Durch gezielte Coaching-Interventionen wird die Klientin
ermutigt, ihre Emotionen nicht als Schwache, sondern als bedeutungsvolle Signale zu betrachten, die
wichtige Hinweise auf ihre BedUlirfnisse und Prioritaten geben.

Ein zentraler Ansatz im systemischen Coaching ist die Arbeit mit der Ressourcenaktivierung. In
einem ersten Schritt wird die Klientin dazu eingeladen, ihre Emotionen genau zu beobachten und
bewusst wahrzunehmen, wann und in welchen Situationen Stress und Angst auftreten. Dies kann
beispielsweise durch das Fihren eines Emotionstagebuchs geschehen, in dem die Klientin
regelmaBig ihre Gefuhle und die auslésenden Situationen notiert. Dieser Prozess der Selbstreflexion
hilft, Muster zu erkennen und ein tieferes Verstandnis fiir die eigenen Reaktionen zu entwickeln.”

Ein weiterer wirksamer Ansatz ist das Arbeiten mit inneren Anteilen. Die Klientin wird dabei
unterstutzt, die verschiedenen Aspekte ihrer Persdnlichkeit, die in Stress- und Angstsituationen
aktiviert werden, zu identifizieren und zu benennen. Zum Beispiel kdnnte es einen ,inneren
Perfektionisten“ geben, der darauf besteht, dass alles perfekt gemacht werden muss, oder eine
»Fursorgerin®, die stets die Bedurfnisse der Familie in den Vordergrund stellt. Durch das Anerkennen
und wertschatzende Annehmen dieser inneren Anteile kann die Klientin lernen, mitihnen in Dialog zu
treten und eine Balance zwischen den verschiedenen Anforderungen zu finden.®
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Zentrales Zielist es, die Klientin dabei zu unterstutzen, ihre eigenen Ressourcen zu aktivieren und eine
neue, selbstbestimmte Haltung zu entwickeln. Stress und Angst werden nicht als Feinde betrachtet,
sondern als wertvolle Hinweise, die helfen kdnnen, die eigenen Bedurfnisse besser zu verstehen und
klare, gesunde Grenzen zu setzen. Indem die Klientin lernt, sich selbst und ihre Emotionen
wertzuschéatzen, kann sie Wege finden, diese Emotionen konstruktiv zu nutzen und eine harmonische
Balance zwischen Beruf und Familie zu schaffen, die sowohl ihren beruflichen Erfolg als auch ihr
personliches Wohlbefinden fordert.

Im weiteren Verlauf des Coachings kann die Klientin durch gezielte Interventionen darin bestarkt
werden, ihre Zeit anders zu managen, Prioritaten zu setzen und auch ,Nein“ sagen zu kdnnen, ohne
Schuldgefuhle zu empfinden. Durch die Unterstitzung im Coaching wird aus der anfanglichen
Uberforderung eine Chance fiir persdnliches Wachstum und die Entwicklung von Resilienz, die sie
nachhaltig in ihrem Berufs- und Privatleben starken wird.

Arger/Wut

Arger und Wut gehéren zu den intensiveren Emotionen, die im beruflichen Kontext erhebliche Heraus-
forderungen verursachen kdénnen. Diese Emotionen konnen durch Konflikte, Unzufriedenheit oder
das Gefuhl, ungerecht behandelt zu werden, entstehen und kénnen, wenn sie unreflektiert bleiben,
weitreichende negative Auswirkungen auf die filhlende Person und auch das Arbeitsumfeld haben. ®

Ein anschauliches Beispiel fiir die Auswirkungen von Arger und Wut im Beruf ist eine Situation, in der
eine Mitarbeiterin das Gefuhl hat, bei einem wichtigen Projekt Gbergangen zu werden. Angenommen,
diese Frau hat viel Zeit und Energie in die Vorbereitung eines neuen Kundenangebots investiert, nur
um festzustellen, dass ihre Ideen von einem Kollegen Ubernommen und in einer entscheidenden
Besprechung als seine eigenen prasentiert wurden. Die Wut Uber diese gefuhlte Ungerechtigkeit kann
sich in offenem Arger gegeniiber dem Kollegen und den Vorgesetzten duBern.

Diese Emotionen kénnen sich auf verschiedene Weise negativ auswirken. Zunachst kann die zeitnahe
und direkte Konfrontation oder unkontrollierte Wutausbriiche zu einem angespannten Arbeitsklima
fuhren und das Teamklima belasten. Kollegen kdnnten sich angegriffen oder unwohl fuhlen, was die
Zusammenarbeit und die Effizienz beeintrachtigen kann. Daruber hinaus kann die Wut die eigene
Fahigkeit zur sachlichen Problemloésung, als auch das Abstrahieren des Problems triben. In einem
Zustand intensiver Emotionen neigen Menschen dazu, impulsiv zu reagieren, was oft zu weiteren
Konflikten und Missverstandnissen fiihrt. Langfristig konnte der anhaltender Arger auch die eigene
berufliche Reputation schadigen. Wenn eine Person regelmaBig wiutend und konfrontativ auftritt,
kann dies ihr Image als Teamplayer und ihre Fahigkeit, professionell zu kommunizieren, untergraben.
Dies koénnte zu einem Gefuhl der Isolation und potenziell auch zum Stillstand in der
Karriereentwicklung fuhren.™

Die Herausforderung besteht also darin, Arger und Wut nicht nur zu erkennen, sondern sie auch
konstruktiv zu bearbeiten. Dazu gehort, Strategien zur Deeskalation und zur offenen, aber
respektvollen Kommunikation zu entwickeln. Was wére also, wenn wir Arger und Wut, die wir bereits
als kraftvolle Emotionen kennengelernt haben, anstatt als Storfaktoren, sondern als bedeutendes
Potenzial fur personliches Wachstum und Veranderung wahrgenommen werden? Wenn wir diese
Emotionen wertschatzend betrachten und in den Coaching-Prozess integrieren, konnen sie zu
wertvollen Erkenntnissen und positiven Entwicklungen fuhren.

9 (Rogl, 2022); (von Kanitz, 2021)
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Stellen Sie sich vor, Sie arbeiten mit der Klientin, die sich von einem Kollegen im Projekt Gibergangen
fuhlt. lhre Wut Uber diese gefiihlte Ungerechtigkeit ist splrbar, und sie hat Schwierigkeiten, ihre
Emotionen zu regulieren und konstruktiv zu kommunizieren. In dieser Situation kann Coaching helfen,
den Blick auf das Potenzial dieser Emotionen zu richten und damit verbundene Chancen zu nutzen.

Ein erster Schrittim Coaching konnte die Emotionsarbeit sein, bei der die Klientin ihre Wut und ihren
Arger anerkennt und offen tber ihre Gefiihle spricht. Dabei wird die Emotion nicht als negativ oder
hinderlich angesehen, sondern als wertvolle Informationsquelle. Durch das Erkennen und Validieren
ihrer Emotionen kann die Klientin beginnen, diese als Anzeichen fur tieferliegende Bedurfnisse und
Grenzen zu verstehen. Dabei konnen wir Emotionen herausarbeiten und auch auf verschiedene
Anteile im Korper eingehen.™

Weiterhin kénnte man sich auf die Glaubenssatzarbeit, das sich hier besonders bewahrt,
konzentrieren. Im Gesprach mit der Klientin werden zugrunde liegende Uberzeugungen und
Erwartungen herausgearbeitet, die zu ihrer Wut fuhren. Méglicherweise wird sie Glaubenssatze wie
»lch werde nie anerkannt“ oder ,Meine ldeen werden nicht geschatzt“ entdecken. Diese
Uberzeugungen kénnen dann in Perspektive gestellt und durch positivere, unterstiitzende Glaubens-
satze ersetzt werden. Diese Methode fordert ein gesundes Selbstbewusstsein und hilft, die
Reaktionen auf zuklnftige Konflikte zu modifizieren.?

Eine effektive Methode aus dem systemischen Coaching zur Bewaltigung von Arger und Wut ist die
sRessourcenorientierte Perspektivwechsel“. Hierbei wird die Klientin eingeladen, die Situation aus
unterschiedlichen Perspektiven zu betrachten — sowohl aus der Sicht des Kollegen als auch aus einer
neutralen, objektiven Perspektive. Diese Technik ermdéglicht es, Empathie zu entwickeln und
Verstandnis fur die Handlungen anderer zu gewinnen, was die eigene Wut relativiert und zu einer
konstruktiveren Herangehensweise an die Problemlésung fihrt.™

Zusatzlich kann die ,,Konstruktive Kommunikation“ geférdert werden. Die Klientin lernt, wie sie ihre
Emotionen auf eine Weise ausdrucken kann, die respektvoll und lésungsorientiert ist. Dies umfasst
Techniken wie das ,lch-Botschaften® senden, bei denen die Klientin ihre eigenen Gefuhle und
Bedirfnisse klar und direkt kommuniziert, ohne Vorwlrfe zu machen oder die andere Person zu
beschuldigen.™

Durch die Anwendung kann sie lernen, Arger und Wut produktiv zu nutzen, um ihre Bediirfnisse klarer
zu kommunizieren und ihre berufliche und personliche Entwicklung potenziell voranzutreiben. Der
Fokus liegt darauf, diese intensiven Emotionen nicht nur als Herausforderung oder diese zu an Seite
zu schieben, sondern als Chance fur Wachstum und Verbesserung zu sehen.

Enttauschung/Frust

Enttduschung und Frust sind emotionale Reaktionen, die im beruflichen Kontext oft auftreten, wenn
Erwartungshaltungen nicht erflllt oder Ziele nicht erreicht werden kénnen. Diese Emotionen kdnnen
Herausforderungen mit sich bringen und die Zufriedenheit auf der Arbeit, sowie die Leistungsfahigkeit
erheblich beeintrachtigen.

Nehmen wir das Beispiel einer Mitarbeiterin, die sich intensiv auf eine Beférderung vorbereitet hat.
Sie hat zusatzliche Verantwortung Ubernommen, ihre Leistungen kontinuierlich verbessert und sich
in ihrem Team engagiert. Fur sie ist sie in vielerlei Hinsicht in Vorarbeit gegangen. Nachdem sie jedoch
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erfahrt, dass die Beforderung nicht vergeben wurde, fuhlt sie sich tief enttauscht und frustriert. Diese
Emotionen entstehen nicht nur aus der verpassten Chance, sondern auch aus dem Geflhl der
Ungerechtigkeit und dem Eindruck, dass ihre harte Arbeit nicht ausreichend gewurdigt wurde.

Die Herausforderungen, die durch Enttduschung und Frust entstehen, sind vielfaltig. Zum einen kann
die Motivation erheblich leiden. Die betroffene Mitarbeiterin konnte das Gefuhl entwickeln, dass ihre
Anstrengungen keinen Wert haben, was zu einer verminderten Einsatzbereitschaft und einem
Riackgang der Arbeitsqualitdt fuhren kann. Diese Einstellung kann sich negativ auf ihre
Leistungsbeurteilung auswirken und ihre Karrierechancen weiter einschranken.

Zum anderen kann Enttduschung auch die zwischenmenschlichen Beziehungen am Arbeitsplatz
belasten. Die emotionale Reaktion auf das erlebte Ungliick kann zu einem Ruckzug oder zu einer
angespannten Haltung gegenuber Kollegen und Vorgesetzten fuhren. Missmut oder offene
Unzufriedenheit kdnnen das Arbeitsklima belasten und die Zusammenarbeit im Team erschweren.

Langfristig kdnnen wiederholte Erfahrungen von Enttduschung und Frust auch zu einem verminderten
Selbstwertgefuhl und anhaltender beruflicher Resignation fihren. Wenn diese Emotionen nicht
konstruktiv bearbeitet werden, konnen sie das allgemeine Wohlbefinden und die berufliche Zukunft
der betroffenen Person negativ beeinflussen. Das Ganze kann bis zu einer ,inneren Kundigung®
gehen, wo die Betroffenen sich mental und mit ihrer Leistungsbereitschaft aus dem Unternehmen
verabschiedet haben.

Das Verstandnis und die Bearbeitung von Enttauschung und Frust sind daher entscheidend, um
negative Auswirkungen, die in der beruflichen Welt oft als Ruckschlage empfunden werden, zu
vermeiden. Sie bieten aber auch wertvolle Chancen flur personliches Wachstum und Weiter-
entwicklung. In einem Coaching-Prozess kann diese Perspektive genutzt werden, um aus den
belastenden Emotionen Potenzial fur positive Veranderung zu schopfen.

Stellen Sie sich vor, Sie begleiten die Klientin in unserem Beispiel, die sich intensiv auf die Beforderung
vorbereitet hat. Diese Erfahrung hat bei ihr tiefe Enttduschung und Frust ausgeldst. Der erste Schritt
im Coaching besteht darin, diese Emotionen wertschatzend zu betrachten und als wertvolle Signale
fur ihre BedUrfnisse und Erwartungen zu erkennen.

Ein effektiver Ansatz ist die ,,Systemische Ressourcenaktivierung®. Hierbei wird die Klientin
angeleitet, ihre Emotionen als Ausdruck ihrer hohen Erwartungen und ihres Engagements zu sehen.
Statt diese Emotionen als Schwache oder Versagen zu interpretieren, werden sie als Beweis flr ihre
Leidenschaft und ihre Bereitschaft zur Weiterentwicklung angesehen. In diesem Kontext wird die
Klientin ermutigt, ihre Fahigkeiten und bisherigen Erfolge zu reflektieren und sich ihrer Starken
bewusst zu werden. Dabei stellen wir alle bisherigen Erfolge und Fahigkeiten visuell dar, um ihre
Ressourcen und Starken zu erkennen und zu wirdigen.™

Ein weiteres hilfreiches Element ist die ,,Konstruktive Perspektivarbeit“. In dieser Phase des
Coachings wird die Klientin gebeten, die Situation aus unterschiedlichen Blickwinkeln zu betrachten.
Dazu gehort, die Sichtweise der Vorgesetzten und des Unternehmens oder auch von anderen
Kollegen, die potenziell eine Beférderung erhalten haben. Diese Methode fordert Empathie und hilft,
die Situation in einen groBeren Kontext zu setzen, wodurch die Klientin neue Einsichten gewinnen und
ihre eigene Frustration relativieren kann.'®

Zusatzlich wird die Methode der ,,Zukunftsorientierten Zielsetzung® eingesetzt. Hierbei wird die
Klientin unterstutzt, konkrete, positive Ziele flr ihre berufliche Zukunft zu formulieren, die auf ihren
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Erfahrungen basieren. Dies beinhaltet, neue Karriereziele zu setzen, die sie motivieren und auf denen
sie aufbauen kann, anstatt sich auf die verpasste Beforderung zu fixieren. Durch die Entwicklung eines
klaren Handlungsplans und die Identifikation von nachsten Schritten wird der Fokus auf die proaktive
Gestaltung der eigenen Karriere gelenkt. Das Ganze kann als ein zielorientiertes Reframing gesehen
werden."’

Ein abschlieBender, Ansatz ist das ,,Starken von zwischenmenschlichen Beziehungen*“. Die
Klientin wird ermutigt, offen Gber ihre Enttduschung zu sprechen und konstruktiv Feedback zu geben,
ohne in Konfrontation zu gehen. Durch die Forderung einer offenen Kommunikation kann das
Arbeitsklima verbessert und Missverstidndnisse ausgerdumt werden, was zu einer positiven
Arbeitsatmosphare beitragen kann.'®

Insgesamt zeigt sich, dass Enttduschung und Frust, wenn sie wertschatzend und konstruktiv
angegangen werden, nicht nur Herausforderungen darstellen, sondern auch Potenzial fur
personliches Wachstum, verbesserte Selbstkenntnis und die Weiterentwicklung der beruflichen
Laufbahn bieten. Durch systemisches Coaching wird die Klientin darin begleitet, diese Emotionen als
Impulse fur positive Veranderung zu nutzen, ihren Fokus umzulenken und ihre berufliche und
personliche Entwicklung voranzutreiben.

Freude/Euphorie

Freude und Euphorie sind positive Emotionen, die haufig nach Erfolgen, Anerkennung oder dem
Erreichen wichtiger Ziele auftreten. Obwohl sie das Arbeitsumfeld bereichern und die Motivation
steigern konnen, bringen sie auch spezifische Herausforderungen mit sich, die im beruflichen Kontext
nicht unterschatzt werden sollten.

Nehmen wir das Beispiel einer Projektleitung, die ein bedeutendes und komplexes Projekt erfolgreich
abgeschlossen hat und dafur ein groBes Lob von der Geschéaftsfuhrung erhalt. Diese Erfahrung fuhrt
zu groBer Freude und Euphorie, die sie in ihrem Team teilt. Auf den ersten Blick scheint alles positiv,
doch es gibt einige Herausforderungen, die mit dieser emotionalen Hochstimmung einhergehen
kénnen.

Euphorie kann dazu fuhren, dass die Mitarbeiterin und ihr Team unrealistische Erwartungen
entwickeln. Der Erfolg eines Projekts kann die Vorstellung fordern, dass zukuinftige Projekte leicht zu
meistern sind oder auch in der Zukunft eine gleichartige Reaktion erzeugt wird. Diese Uberhdhten
Erwartungen kdnnen zu einer gefahrlichen Selbstuberschatzung fuhren, die das Risiko erhdht, Fehler
zu machen oder sich bei zukinftigen Aufgaben zu iUbernehmen. Weiterhin kann die Freude Uber den
Erfolg dazu fuhren, dass die Projektleiterin moglicherweise die Notwendigkeit zur kritischen Reflexion
oder zur kontinuierlichen Verbesserung ausblendet. Der Fokus auf den Erfolg kann den Blick auf
mogliche Verbesserungsbereiche oder notwendige Anpassungen truben. Dies kann langfristig zu
Stagnation fuhren, wenn das Team sich nicht weiterentwickelt oder lernt, aus Erfahrungen zu
wachsen.

Die Euphorie kann auch die Dynamik im Team beeinflussen. Wahrend einige Teammitglieder die
Freude und den Enthusiasmus teilen, kdnnen andere, die sich modglicherweise Ubersehen oder
benachteiligt fuhlen, sich zurlckgesetzt oder unzufrieden fuhlen. Dies kann zu internen Spannungen
oder einem Ungleichgewicht in der Teamdynamik fuhren, wenn die Freude uber den Erfolg nicht
gleichermaBen und fair geteilt wird.
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SchlieBlich besteht die Gefahr, dass Freude und Euphorie, wenn sie nicht richtig gemanagt werden,
zu einem UbermaBigen Druck auf die Teammitglieder fUhren, immer wieder auBergewdhnliche
Leistungen zu erbringen. Die Erwartung, standig auf dem Héhepunkt der Euphorie zu operieren, kann
zu Uberlastung fithren.

Diese Herausforderungen verdeutlichen, dass selbst positive Emotionen wie Freude und Euphorie
eine differenzierte Betrachtung erfordern. Ein Bewusstsein fur die potenziellen Risiken und eine
reflektierte Herangehensweise helfen, die positiven Effekte zu maximieren und die negativen
Konsequenzen zu minimieren. Im systemischen Coaching liegt der Fokus darauf, diese positiven
Emotionen konstruktiv zu nutzen und gleichzeitig potenzielle Herausforderungen zu adressieren.
Diese Phase des beruflichen Triumphs kann, wenn sie richtig gemanagt wird, zu nachhaltigem
Wachstum und Teamstarkung fuhren.

Ein erster Schritt konnte eine Form der Ressourcenreflexion darstellen. Hier wird die Klientin
ermutigt, ihre positiven Erfahrungen und die damit verbundenen Emotionen detailliert zu reflektieren.
Durch die gezielte Analyse, was genau zum Erfolg beigetragen hat, kann sie die konkreten Starken und
Fahigkeiten identifizieren, die diesen Erfolg ermdglicht haben. Diese Reflexion kann durch die
Methode des Erfolgs-Feedbacks unterstltzt werden, bei der die Klientin Feedback von
Teammitgliedern und Vorgesetzten sammelt und auswertet. Dies fordert das Bewusstsein fur die
eigenen Kompetenzen und hilft, diese in zuklnftigen Projekten gezielt einzusetzen.?

Ein weiteres hilfreiches Element ware die Zukunftsorientierte Zielsetzung. Die Klientin wird dabei
unterstutzt, die Euphorie des Erfolgs in konkrete, realistische Ziele fur die Zukunft umzuwandeln.
Somit wird die positive Energie auf neue Herausforderungen ubertragen, ohne unrealistische
Erwartungen zu schaffen. Die Ziele werden so formuliert, dass sie ambitioniert, aber auch erreichbar
sind, was hilft, die Euphorie konstruktiv zu nutzen und gleichzeitig Uberforderung zu vermeiden.?

Zusatzlich wird kdénnte man in eine Teamreflexion gehen. Die Klientin wird angeleitet, die
Teamdynamik nach dem Erfolg zu analysieren und sicherzustellen, dass die Freude gleichmaBig
verteilt wird. Dies beinhaltet regelmaBige Teamgesprache, in denen alle Mitglieder ihre
Wahrnehmungen und Geflhle teilen kdnnen. Durch diese offenen Dialoge kdonnen madgliche
Spannungen fruhzeitig erkannt und adressiert werden, wodurch ein harmonisches Arbeitsumfeld
gefordert werden kann.?'

Insgesamt wird darauf abgezielt, die Freude und Euphorie nicht nur als Moment der Feier, sondern als
wertvolle Ressourcen fur personliches und berufliches Wachstum zu nutzen. Durch die Anwendung
wird die Klientin befahigt, diese positiven Emotionen in eine nachhaltige und gesunde berufliche
Entwicklung zu Uberfuhren, die sowohl den individuellen Erfolg als auch das Wohl des gesamten
Teams unterstutzen kann.
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Fazit

Das Wahrnehmen und der konstruktive Umgang mit Gefuhlen und Emotionen sind von
entscheidender Bedeutung fur die persdnliche und berufliche Entwicklung. Emotionen sind nicht nur
untrennbar mit unserem taglichen Leben verbunden, sondern sie bieten auch wertvolle Einblicke in
unsere Bedurfnisse, Werte und Ziele. Ein bewusster und positiver Umgang mit diesen Emotionen kann
zu einem tiefergehenden Verstandnis unserer selbst und einer effektiveren Bewaltigung von
Herausforderungen fuhren.

Im beruflichen Kontext kann der Umgang mit Emotionen wie Stress, Angst, Arger, Enttduschung und
Euphorie sowohl Herausforderungen als auch Chancen mit sich bringen. Wahrend Stress und Angst
oft als lAhmend erlebt werden kdnnen, bieten sie gleichzeitig die Moglichkeit, persdnliche Grenzen
und Bedurfnisse zu erkennen und neue Wege der Resilienz und Selbstorganisation zu entwickeln.
Arger und Wut, obwohl sie Konflikte und Spannungen erzeugen kénnen, kénnen auch als
Katalysatoren fur konstruktive Kommunikation und die Klarung von Bedurfnissen dienen.
Enttauschung und Frust zeigen uns, wo unsere Erwartungen moglicherweise nicht erfullt wurden und
bieten die Chance, unsere Ziele und Strategien zu Uberdenken und anzupassen. Freude und Euphorie,
obwohl oft mit unrealistischen Erwartungen verbunden, kdnnen genutzt werden, um Motivation zu
starken und die Grundlage fur zukunftigen Erfolg zu legen.

Systemisches Coaching bietet ein wertvolles Werkzeug, um die verschiedenen Facetten der
Emotionen zu erforschen und sie produktiv zu nutzen. Durch Methoden wie die Ressourcen-
aktivierung, die Perspektivarbeit und die Zukunftsorientierte Zielsetzung konnen Emotionen nicht nur
verarbeitet, sondern in positive Handlungsstrategien umgewandelt werden. Die Fahigkeit, Emotionen
bewusst zu reflektieren, ihre Ursachen zu verstehen und sie konstruktiv zu nutzen, fuhrt zu einem
tiefergehenden Selbstverstandnis und starkt die eigene Handlungskompetenz.

Insgesamt ist das Wahrnehmen und der positive Umgang mit Gefuhlen und Emotionen nicht nur eine
Frage der personlichen Reife, sondern auch ein Schlisselfaktor fur beruflichen Erfolg und
Zufriedenheit. Emotionen sind wertvolle Wegweiser, die uns aufzeigen, was uns bewegt und antreibt.
Durch einen bewussten Umgang mit ihnen kdnnen wir nicht nur unsere eigenen Bedurfnisse besser
verstehen, sondern auch effektiver auf die Bedurfnisse unserer Umgebung eingehen. Der Schlissel
liegt darin, Emotionen als wertvolle Informationsquelle zu betrachten und sie als Katalysatoren fur
Wachstum und Entwicklung zu nutzen. Dieser Ansatz fordert nicht nur das persdnliche Wohlbefinden,
sondern tragt auch zu einem harmonischen und produktiven Arbeitsumfeld bei.
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