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Einleitung

Eine wichtige Eigenschaft fiir das individuelle Wohlbefinden ist die Fihigkeit der
Selbstwahrnehmung um Gefiihle, personliche Gedanken und Handlungen reflektieren sowie
wahrnehmen zu konnen (Dr. Barth Frazzetta, 2024). Methoden zur Selbstwahrnehmung kdnnen
hilfreich sein um eine individuell passende Balance zu verankern oder ggf. wiederherzustellen.

Eine gezielte Wahrnehmung von Korperempfindungen, Emotionen, Verhaltensweisen
oder Gedanken, durch eine Lenkung der Aufmerksamkeit auf die eigene Person in derer
Gesamtheit beschreibt die Fahigkeit zur Selbstwahrnehmung (Psychrempel Online). Die
Kompetenz auf den eigenen Korper zu horen, ihn zu verstehen ermoglicht es Signale dessen zu
spiiren und diese anschlieBend richtig einzuordnen. Bei der Selbstwahrnehmung gilt es die
verschiedenen Arten der Sinne zu erfiihlen, welche wie folgt unterschieden werden (Mauritz,
2018):

e nach Aullen gerichtete Sinne (z. B. haptische, visuelle, olfaktorische oder
auditive Wahrnehmung)
e sowie die nach Innen gerichtete Sinne (z. B. Emotionen).

Eine emotionale Selbstwahrnehmung im Coaching-Prozess, welche hier im Fokus steht,
unterstiitzt die Ursachen unserer Gefiihle in verschiedenen Situationen zu erkennen und ebenso
zu verstehen (Dr. Barth Frazzetta, 2024), diese Wahrnehmung ist auch im Nachgang zu den
Ereignissen im Rahmen eines Coaching-Prozesses moglich. Die multidimensionale Fahigkeit
Gefiihle zu identifizieren und diese angemessen nutzen sowie ausdriicken zu konnen ist eine
Komponente der emotionalen Intelligenz (Wirtz, 2017).

Um Klienten im Coaching-Prozess zu begleiten und somit auch den Gefiihlen einen
neutralen Raum zu ermdglichen, ist Vertrauen ein essenzieller Baustein. Diese Vertrauensbasis
wird aufgebaut, indem der Coach durch seine Haltung, Demut sowie Kontakt den Klienten

wertschitzend und respektvoll begegnet und ebenso die geschilderte emotionale
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Selbstwahrnehmung wertfrei betrachtet. Eine solche Basis wirkt sich unterstiitzend auf das
gesamte Coaching inklusive des Prozesses der emotionalen Selbstwahrnehmung aus, um
anschlieBend das durch den Coachee definiertes Ziel zu erreichen oder diesem schrittweise

naher zu kommen.

Hauptteil

Im Setting des systemischen Coachings erfolgt zu Beginn eine Auftragsklarung sowie
eine Zieldefinition. Die Definition eines spezifischen, messbaren, attraktiven, realistischen und
terminierten Ziels (SMART) ist eine Grundvoraussetzung fiir ein gelingendes systemisches
Coaching. Ist es dem Coachee ein Anliegen bspw. in gewissen Situationen gelassener zu
reagieren kann die emotionale Selbstwahrnehmung der mit einem Ereignis einhergehenden
Gefiihlen und die Identifikation von Ressourcen, welche bereits im Klienten vorhanden sind,
eine Methode der Wahl sein.

Da der Begriff Gefiihl umgangssprachlich hiufig mit dem Emotionsbegriff
gleichgesetzt wird kann vorab eine kurze Unterscheidung derer, sich unterstiitzend in der
emotionalen Selbstwahrnehmung auswirken um anschlieBend im Coaching-Prozess den

Zugang zur Koérperwahrnehmung zu schaften.

Gefiihle und Emotionen

Das Erleben (Gefiihl) ist eine subjektive Komponente von Emotionen, welche durch
Erfragen oder einen Selbstbericht benannt werden kdnnen (Wirtz, 2017). Das bewusste Gefiihl
zeigt sich hiufig erst im Nachgang zeitverzogert zu einer bestimmten Situation bis hin zu keiner
bewussten Wahrnehmung dieser (Pontes, 2018).

Emotionen bestehen aus mehreren Komponenten und betreffen somit nicht nur das
subjektive Erleben. Sie umfassen ebenso korperliche Reaktionen auf bestimmte Ausldser,

welche dazu dienen eine ggf. notwendige Handlung durchzufiihren und schlégt sich in unseren
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Korperfunktionen wie Blutdruck oder Herzfrequenz nieder. Ebenso beeinflusst eine Emotion
auch die kognitiven Prozesse (Denkvermogen) (Pontes, 2018), wie z. B. das Ausldsen einer
Interpretation in einer bestimmten Situation. Emotionen konnen fiir Dritte bspw. im Klang einer
Stimme, der Mimik oder Gestik von auBlen wahrnehmbar werden (Pontes, 2018) und einen
ersten subjektiven Eindruck tiber die Gefiihlslage einer anderen Person vermitteln. Diese
Moglichkeit spiegelt sich auch in dem lateinischen Ursprung des Begriffs Emotion wider
(emotio = heftige Bewegung; emovere = heraustreiben). ,,Jeder weil}, was eine Emotion ist, bis
er gebeten wird, eine Definition dafiir zu geben. Angst, Ekel, Traurigkeit, Gliick, Verachtung,
Waut, und Uberraschung gehoren laut Ekman (1992) zu den Basisemotionen und liegen

evolutiondrer Entwicklungsprozesse zugrunde (Wirtz, 2017).

Selbstwahrnehmung

Laut der Selbstwahrnehmungstheorie von Daryl Bem (1972) erschlieen sich
Einstellungen, Motive, Uberzeugungen sowie Gefiihle u. a., indem das aktuelle Handeln
wahrgenommen wird, um auf die wahrscheinlichen Ursachen eines Verhaltens
zuriickzuschliefen, anstatt die eigenen Gefiihle und Gedanken zu hinterfragen (Gerrig, 2016).

Eine aktive Selbstwahrnehmung, und somit eine Hinterfragung von Gedanken und
Gefiihlen fordert nicht nur ein tieferes Verstidndnis von sich selbst, sondern steigert ebenso das
personliche Vertrauen u. a. bei dem Umgang mit Situationen sowie mit Dritten und kann durch
Achtsamkeitsiibungen sowie durch Reflexionen kultiviert werden (sparrks).

Facetten, die bereits bewusst wahrgenommen werden, z. B. das Verstindnis dariiber wie
sich gewisse Taten oder Worte auf das Gegentiber auswirken, sind héufig vor einem Coaching-
Prozess bekannt. Solch eine aktive Kenntnis hierliber ermdglicht eine erste Verdnderung von
Verhaltensweisen in gewissen Ereignissen wie bspw. einer Stresssituation, um in dieser aktiv

tief durchzuatmen, Worte entsprechend ruhig und bewusst zu wéhlen. Andererseits gibt es



gewisse Details, die sich im Verborgenen des Coachees befinden und erst durch einen
Selbstwahrnehmungsprozess auf der Gefiihlsebene identifiziert und somit bewusst werden.

Durch eine bewusste Selbstwahrnehmung von korperlichen Gefiihlen, welche ggf. noch
nicht aktiv ,,gehort” wurden, konnen die nach Innen gerichteten Sinne (Emotionen), welche mit
einer bestimmten Situation oder Gedanken einhergehen erkannt und benannt werden. Hierbei
kann es sich je nach Thema des Coachees um ein positiv oder aber auch negativ assoziiertes
Ereignis handeln. Diese introspektive Fdhigkeit der Selbstwahrnehmung ist individuell
unterschiedlich stark ausgeprdgt und kann im Rahmen eines Coaching-Prozesses durch das
aktive Einfiihlen in gewisse Situationen genutzt werden, um bspw. vorhandene Ressourcen zu
identifizieren, welche bereits im Coachee selbst liegen und vielleicht ebenso noch nicht bewusst
wahrgenommen wurden.

VAKOG-Fragen ermoglichen den Coachees tiefer in ein Erleben und in die hiermit
einhergehenden Gefiihle eintauchen zu konnen, einen Moment lang in dieser Wahrnehmung zu
verweilen um das Geschehene benennen sowie das Empfinden im Korper zu lokalisieren.
Hierbei werden die fiinf Sinne, auch Wahrnehmungskanile genannt angesprochen (Coaching
Akademie Berlin) und das korperliche Erleben sowie die physiologische Wahrnehmung erfragt:

o Visuell: ,,Was sehen Sie dort? “

o Auditiv: ,,Welche Gerdusche kénnen Sie wahrnehmen?*

e Kinaisthetisch: ,,Was fiihlen Sie?*

e Olfaktorisch: ,,Welche Geriiche kénnen Sie wahrnehmen?
e Gustatorisch: ,,Was schmecken Sie?*

Im Rahmen einer kindsthetischen Frage geschieht es nicht selten das Coachees ein
Gefiihl schildern, welches sich einer Korperregion zuordnen ldsst. Finnische Forscher um Lauri
Nummenmaa von der Aalto Universitdt haben dargelegt, dass sich Gefiihle als subjektive
Korperempfindungen in unterschiedlichen Regionen des Korpers duflern (Nummenmaa,

Glerean, & Hietanen, 2013).



Selbstwahrnehmung im Kontext einer angenehm empfundenen Situation

Beispielhaft fiir eine angenehme Wahrnehmung kann die Grundemotion der Freude
betrachtet werden. Fiihlt sich ein Coachee in eine positive, freudige Situation hinein und wird
gebeten mitzuteilen in welchem Korperbereich sich diese besonders duflert ist zu beobachten,
dass diese das angenehme oder gar warme Gefiihl hdufig gesamthaft im Korper wahrnehmen,
bis hin zur gezielten Lokalisierung im Kdrperzentrum. Freude verortet sich nach Nummenmaa
et al. im gesamten Korper mit einer Intensivierung in der Brust- sowie der Kopfregion (siche

Abb. 1).

Abbildung 1: Aktivierte Regionen der Grundemotion Freude.
Eigene Darstellung in Anlehnung an Nummenmaa et al. (2013)

Sofern ein Coachee eine angenehme Situation fiir sich entdeckt hat, welche mit einem
dazugehorigen positiven Gefiihl im Korper verortet werden kann, besteht die Mdglichkeit mit
geschlossenen Augen in dieses wohlwollende Gefiihl einzutauchen, um dort einen Moment zu
verweilen. Gefiihle konnen durch assoziierende Fragen intensiviert werden, um tiefer in die
positive Empfindung hineinspliren zu koénnen. Die Vertiefung des subjektiv positiv
wahrgenommenen Gefiihls kann auch in Verbindung mit einem markanten selbstgestalteten
innerlichen Bild oder einer gewéhlten Farbe kombiniert werden (Ressourcenanker). Diese
Visualisierung des Ereignisses begilinstigt im Nachgang den Abruf des sogenannten
,ressourcenvollen Ortes* um das angenehme Gefiihl erneut abzurufen, indem sich der Coachee

gedanklich in diese Situation hineinbegibt. Ein personlicher ,,ressourcenvoller Ort* kann sehr



vielseitig sein, bspw. von einem Lieblingsplatz der maximalen Entspanntheit bis hin zu einem
frohlichen ebenso freudigen Familienereignis und vieles mehr. Dieser ermoglicht dem Coachee
die hiermit verbundenen positiven Gefiihle oder Gedanken auch im Nachgang und aullerhalb
des Coaching-Prozess als Verstirker zu nutzen indem somit das positive Empfinden bewusst

abgerufen und wahrgenommen wird.

Selbstwahrnehmung im Kontext einer unangenehm empfundenen Situation

Herausforderungen jeglicher Art, z. B. auf beruflicher oder privater Ebene, kdnnen die
innere Balance beeinflussen und ein Stressempfinden auslosen. Wird die Aufmerksamkeit in
einem solchen Ereignis oder im Nachgang zu diesem aktiv auf das Kdrperinnere gelenkt kann
dies eine rechtzeitige Identifikation von Spannungen herbeifiithren, sodass ein Coachee
anschlieBend zielgerichtet dagegen steuern kann (Die Innovationskasse). Auf Grundlage dessen
Bewusstseins kann ein Klient im Idealfall friihzeitig mit den aufkommenden Gefiihlen
angemessen umgehen, um die innere Balance wiederherzustellen.

Eine Selbstwahrnehmung kann an dem Beispielthema des Stressempfindens néher
dargestellt werden. Im allgemeinen Sprachgebrauch bedeutet Stress eine subjektiv unangenehm
empfundene Situation, von der eine Person negativ beeinflusst wird (Distress), im Gegensatz
zum anregenden positiven Stress (Eustress) (Wirtz, 2017).

Die wichtigste Grundemotion im Zusammenhang mit dem Einwirken von Stimulatoren,
die individuellen Stress ausldsen wie bspw. eine unangenehme oder herausfordernde Situation,
ist die Angst (Schandry, 2016). Diese ldsst sich in der Mitte des Brustkorps verorten
(Nummenmaa, Glerean, & Hietanen, 2013) (siche Abbildung 2).

Im Kontext Angst ist es fiir den Coach von besonderer Notwendigkeit zu
beriicksichtigen, dass sollte es sich bei dem Anliegen um eine ICD-10 klassifizierte
Angststorung handeln, ist diese in das Aufgabengebiet von Psychotherapeuten/-innen bzw.

Arzten/-innen einzuordnen.



Abbildung 2: Aktivierte Regionen der Grundemotion Angst.
Eigene Darstellung in Anlehnung an Nummenmaa et al. (2013)

Im Coaching-Prozess kann der Coach den Klienten dabei unterstiitzen bereits
vorhandene personliche sowie soziale Ressourcen zu identifizieren um anschliefend den
Umgang mit einem unangenehm empfundenen Ereignis zu erleichtern. Da Coachees
vorhandene v. a. personliche Ressourcen hiufig iibersehen, konnen diese bewusst gemacht
werden indem auf ein dhnliches im Idealfall zufriedenstellenden Ereignis zuriickgeblickt wird
und anhand ressourcenorientierter Fragen (,,Wie haben Sie das geschafft?, ,,Wie hat es sich
angefiihlt?) der Umgang hiermit betrachtet wird. Zu diesen Ressourcen zédhlen z. B. die
Qualifikation, Interessen, innere Einstellung oder auch bereits erlebte Erfahrungen. So wird
eine bereits vorhandene personliche Ressource erkannt und steht dem Coachee nun fiir eine
mogliche neue Situation zur Verfiigung. Bewusste bereits im Coachee vorhandene Ressourcen
wirken sich unterstiitzend auf den Verdnderungs- und Entwicklungsprozess aus und dienen
damit dem Selbstmanagement (Gebel, 2022).

Neben den personlichen Ressourcen, die von innen heraus den grofBten Antrieb
darstellen (Gebel, 2022), kann ebenso auf soziale Ressourcen wie bspw. die Familie, Bekannte,
Vereine usw. zuriickgegriffen werden. Ressourcenorientierte Fragen wie ,,Wer hat Ihnen dabei
geholfen?* und ,,Wie hat dies sich fiir Sie angefiihlt?** geben ebenso Aufschluss iiber weitere
soziale Ressourcen. Die Verbindung mit dem empfundenen Gefiihl ermdglicht aufzuzeigen, ob

eine bereits erhaltene Unterstiitzung als hilfreich oder nicht hilfreich empfunden wurde und
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verdeutlicht somit, ob diese ggf. auch fiir kommende Ereignisse in Anspruch genommen
werden konnte.

Steht der Coachee kiinftig vor einem herausfordernden Ereignis und nimmt ein
unangenehmes Gefiihl im Brustkorb wahr kann der Coachee sich an einen wie oben
beschriebenen ,,ressourcenvollen Ort* begeben, um das subjektive Gefiihl zu mildern. Ebenso
ist die Nutzung der entdeckten personlichen sowie sozialen Ressourcen eine sehr gute Methode
um anschliefend in einer nicht angenehmen Situation auf sich selbst, seine Kompetenzen oder
gar auf sein Umfeld vertrauen zu konnen.

Weitere Bewiltigungsaspekte im Kontext des Beispielthemas Stress konnen ,,kognitive
Um-/ Restrukturierung, die Vermittlung von Kompetenzen um Selbstmanagement in Bereichen
wie systematisches Problemldsen, Zeitmanagement und personliche Arbeitsorganisation®

(Wirtz, 2017) sein.

Selbstwahrnehmung durch Achtsamkeit

Das Thema Achtsamkeit erlangt im beruflichen sowie privaten Kontext immer mehr an
Bedeutung, denn der bewusste Start einer Tatigkeit ist ausschlaggebend fiir deren Verlauf
(Kirch, 2019). Eine vollumfangliche Wahrnehmung eines Selbst im korperlichen sowie der
nach Innen gerichteten Sinne (Emotionen) kann auch auBerhalb eines systemischen Coachings
erfolgen und erlernt werden.

Hierfiir bieten sich verschiedene Achtsamkeitsiibungen an, die sich in den Alltag
integrieren lassen und sich z. B. innerlich oder schriftlich in einem Achtsamkeitstagebuch, ohne
eine Wertung moglicher auftretender Empfindungen, festgehalten werden konnen.
Morgeniibungen wie ein Mini-Bodyscan um nacheinander die Aufmerksamkeit auf einzelne
Bereiche des Korpers zu richten, oder auf der Bettkante zu erspiiren welche
Korperempfindungen, Gedanken oder Gefiihle gerade vorhanden sind (Kirch, 2019),
ermoglichen einen achtsamen Tagesstart. Des Weiteren besteht die Option im Tagesablauf fiir
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einen kurzen Moment innezuhalten, indem der aktuelle Moment bewusst wahrgenommen und
betrachtet wird, sozusagen zu beobachten was aktuell geschieht. Diese Methode hat den
Nebeneffekt Stress zu reduzieren, indem eine unbewusste Stressreaktion aktiv ins Bewusstsein
iiberfiihrt wird und reduziert langfristig die Neigung zu unbewussten Handlungen in stressigen

Ereignissen und sorgt fiir mehr innere Ruhe (Kirch, 2019).

Fazit

»Nichts ist so schwer zu greifen, wie die individuellen Gefiihle einer Person und
dennoch bestimmen diese unser Leben. (Fehr & Russel, 1984). Dieses Zitat von Beverley Fehr
und James A. Russel beschreibt sehr gut wie herausfordernd es sein kann Gefiihle und somit
ausgeloste Emotionen wirklich zu beschreiben. Aus diesem Grund ist die emotionale
Selbstwahrnehmung in einem Coaching-Prozess hilfreich um Gefiihle, welche sich ggf. noch
im Unbewussten befinden zu identifizieren, um verbundene Handlungsmuster zu erkennen.
Diese Erkenntnis, welche durch den Coach mithilfe von VAKOG-Fragen entdeckt werden
konnen, kann den Klienten dabei unterstiitzen in kiinftigen Situationen eine Verhaltensdnderung
herbeizufiihren, z. B. bei sich anbahnenden Gefiihlen in Stressereignissen zu erkennen was
aktuell geschieht. Nachdem ein Klient mithilfe einer emotionalen Selbstwahrnehmung
Korperregionen identifiziert hat, welche mitteilen das sich bspw. personliche Stressanzeichen
duBern und somit eine erste Ankiindigung dieser darstellen, kann mithilfe dieses Bewusstseins
eine individuelle Strategie erarbeitet werden und ebenso unterstiitzen entlang vorhandener
Ressourcen zu agieren. Dies kann eine impulskontrollierte Stressreaktion abmildern oder gar
verhindern.

Die Korperwahrnehmung im Coaching kann die emotionale Selbstregulationsfahigkeit
stirken und ein individuelles Stressempfinden verringern, welches sich positiv auf die im

Coaching wichtige Problemlose- und ebenso Reflexionsfahigkeit auswirkt (Dr. Mikisch, 2020).



Die Fahigkeit einer ganzkorperlichen Wahrnehmung eines Selbst kann durch
Achtsamkeitsiibungen erlernt sowie unterstiitzt werden.

Losgelost von den oben beschriebenen Moglichkeiten der personlichen sowie sozialen
Ressourcen oder eines ,,Ressourcenvollen Ortes*, welche nur ein paar Optionen darstellen, gibt
es weitere Methodiken die im systemischen Coaching eingesetzt werden konnen, um mit
Emotionen umzugehen. Bei der Auswahl des Vorgehens gilt es mithilfe systemischer Fragen

gemeinsam zu erortern, was ein Klient entlang des definierten Ziels bendtigt.
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