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1 Einleitung

Durch die Ausbildung bei Inkonstellation habe ich am eigenen Leib erfahren, was es bedeutet,
ein Coaching durchzufiihren und gecoacht zu werden. Dabei ist mir sehr schnell aufgefallen,
dass eine zentrale Schlusselkompetenz eines guten Coachings darin besteht, dem Coachee
nicht nur neue Handlungsmaoglichkeiten zu erschlielen, sondern auch die Emotionen, die in
ihm oder ihr aktiv sind, bewusst werden zu lassen. Wenn dies gelingt, entsteht ein emotionaler
Resonanzraum, der sich positiv auf die Beziehungsqualitat zwischen Coach und Coachee
auswirkt und gleichzeitig zu einer Abnahme der negativ erlebten Emotionen fihrt und zu

einem Anstieg der als positiv erlebten Emotionen.

Diese Erfahrung war flr mich pragend, weil sie mir gezeigt hat, wie sehr der Erfolg eines
Coachings davon abhangt, ob es gelingt, die emotionale Ebene einzubeziehen. Oft sind es
nicht die rein kognitiven Einsichten, die Veranderung ermdglichen, sondern das Erleben von
Gesehen- und Verstandenwerden auf einer tieferen Ebene. Genau hier setzt die Verbindung
von systemischem Coaching und Mimikresonanz an. Systemisches Coaching bietet einen
Rahmen, um Verstrickungen und Muster sichtbar zu machen und neue Perspektiven zu
ero6ffnen. Mimikresonanz wiederum ermoglicht, Emotionen, die haufig unausgesprochen
bleiben, im Gesicht des Coachees zu erkennen und diese fir den Entwicklungsprozess

nutzbar zu machen.

Ich habe die Metapher der ,emotionalen Ja-StralRe“ gewahlt, weil sie fir mich beschreibt, was
passiert, wenn Coachees erleben, dass ihre inneren Regungen verstanden werden. In diesem
Moment schalten sich innere Ampeln auf Grin. Es entsteht eine Atmosphéare der Zustimmung,
in der Vertrauen wachst und in der Veranderung mdéglich wird. Widerstande verlieren an Kraft,
weil sie nicht mehr bekdmpft, sondern verstanden werden. Fir mich bedeutet Coaching in
diesem Sinne nicht, Ldsungen vorzugeben, sondern Rdume zu schaffen, in denen Emotionen

Resonanz finden und sich dadurch neue Handlungsmaéglichkeiten erschlielen.

Ziel dieser Arbeit ist es, die Synergie zwischen systemischem Coaching und Mimikresonanz
wissenschaftlich zu beleuchten und aufzuzeigen, welche Chancen sich daraus ergeben.
Dabei werde ich auf theoretische Grundlagen zu Emotionen und Geflhlen eingehen, zentrale
psychologische Konzepte wie den ,Emotionsdreiklang®, die Theorie der Basisemotionen und
das ,Affect Labeling” erldutern sowie Verbindungen zur Tiefenpsychologie nach Freud und
Jung herstellen. Darlber hinaus wird dargestellt, wie systemische Methoden wie z.B. das
Innere Team durch Mimikresonanz bereichert werden kdénnen und welche Rolle weitere

Konzepte wie EmTrace oder Embodiment in diesem Zusammenhang spielen.



Im Zentrum der Arbeit steht die Uberzeugung, dass Coaching dann besonders wirksam wird,
wenn es nicht nur auf der kognitiven, sondern auch auf der emotionalen Ebene ansetzt.
Mimikresonanz ist dabei ein Werkzeug unter vielen, aber eines, das auf einzigartige Weise
Zugang zu unbewussten Emotionen verschafft und so Briicken baut zwischen Wahrnehmung,

Verstehen und Veranderung.

2 Grundlagen des systemischen Coachings

Systemisches Coaching ist ein Beratungsformat, das den Menschen nicht isoliert betrachtet,
sondern ihn als Teil komplexer sozialer Systeme versteht. Ein System kann die Familie sein,
das Team im beruflichen Kontext, die Organisation oder auch ein kultureller Rahmen.
Probleme oder Symptome, die Coachees im Gesprach schildern, werden daher nicht als
Eigenschaften der Person verstanden, sondern als Ausdruck von Mustern, die im

Zusammenspiel verschiedener Systemelemente entstehen’.

Ein zentraler Gedanke des systemischen Ansatzes ist, dass jedes Verhalten einen Sinn im
jeweiligen Kontext hat. Anstatt also Defizite zu diagnostizieren, wird nach Ressourcen und
Lésungsmaglichkeiten gesucht, die in den vorhandenen Strukturen bereits angelegt sind. Die
Haltung des Coaches ist gepragt von Allparteilichkeit, Wertschatzung und der Uberzeugung,
dass der Coachee Experte seiner eigenen Lebenswelt ist. Der Coach eréffnet durch Fragen,
Spiegelungen und Interventionen neue Perspektiven und Iadt den Coachee ein, gewohnte

Muster zu hinterfragen.

In der Praxis bedeutet dies: Der Coach verzichtet darauf, Ratschlage zu geben oder Lésungen
vorzugeben. Stattdessen begleitet er den Coachee dabei, die eigenen inneren Landkarten zu
erweitern und Handlungsoptionen zu erkennen, die bisher nicht im Blick waren. Sprache,
Kommunikation und Hypothesenbildung sind dabei die zentralen Werkzeuge. Doch genau
hier liegt auch eine Grenze: Nicht alles, was den Menschen bewegt, wird in Sprache gefasst.
Gerade Emotionen wirken oft im Hintergrund und pragen Entscheidungen, Beziehungen und

Verhalten, ohne dass sie bewusst thematisiert werden.

Damit stoRt systemisches Coaching in seiner klassischen Form an eine Grenze.
Mimikresonanz kann hier ansetzen, indem sie dem Coach hilft, auch die nonverbalen und

emotionalen Signale wahrzunehmen und in den Prozess einzubeziehen.

"Vgl. Kénigswiesner und Exner, 2015, S. 17f.



3 Emotionen und Gefuhle - eine theoretische

Annaherung

Emotionen sind zunachst korperlich verankerte Reaktionsmuster, die in Bruchteilen von
Sekunden aktiviert werden. Sie entstehen in tieferen Schichten des Gehirns, vor allem im
limbischen System, und sind darauf ausgerichtet, den Organismus schnell auf relevante
Situationen einzustellen. Gefuhle hingegen sind die bewusste Wahrnehmung und
Interpretation dieser Emotionen. Ein Mensch spurt Angst im Koérper, und wenn er diese

Wahrnehmung reflektiert, spricht er davon, sich ,angstlich“ zu fihlen.

Diese Unterscheidung ist fir das Coaching bedeutsam, weil Coachees haufig eher Uber
Geflihle sprechen kénnen, wahrend die zugrundeliegenden Emotionen im Unbewussten
verbleiben. Mimikresonanz eroffnet hier eine Bricke: Sie macht sichtbar, welche Emotion
aktiviert ist, auch wenn sie noch nicht in Sprache Ubersetzt wurde. Der Coach kann dieses

Signal aufnehmen und es vorsichtig in den Prozess einbringen.

Neurobiologische Forschungen, etwa von Antonio Damasio, zeigen, dass Emotionen eine
entscheidende Rolle fiur Entscheidungen spielen. Seine Theorie der ,Somatic Marker*
beschreibt, dass korperliche Reaktionen wie Herzklopfen, Muskelanspannung oder eben
auch mimische Veranderungen als Marker wirken, die dem Gehirn signalisieren, welche
Handlung giinstig oder riskant ist?. Coaching, das diese Marker bewusst macht, unterstitzt
Coachees also darin, Entscheidungen nicht nur kognitiv, sondern auch emotional stimmig zu

treffen.

4 Psychologische Konzepte von Emotion

4.1 Freud und Jung: Unbewusstes, Persona und Schatten

Sigmund Freud hat das Unbewusste als jenen Teil der Psyche beschrieben, in dem
verdrangte Winsche, Konflikte und Erinnerungen gespeichert sind. Fur ihn waren Symptome
Ausdruck dieses unbewussten Materials. Carl Gustav Jung ging darlber hinaus und pragte

die Begriffe Persona und Schatten. Die Persona ist die Maske, die ein Mensch in der

2 Vgl. Damasio, 1994



Gesellschaft tragt, um Erwartungen zu erfullen. Der Schatten hingegen umfasst all jene

Eigenschaften, die nicht ins Selbstbild passen und daher verdrangt werden?.

Fir das Coaching bedeutet das: Oft zeigen sich in der Mimik jene Anteile, die sprachlich nicht
thematisiert werden - ein Hinweis auf Schattenaspekte. Indem der Coach diese wahrnimmt

und im Prozess spiegelt, kbnnen bislang abgelehnte Geflhle integriert werden.
4.2 Antonio Damasio und die ,,Somatic Marker Hypothesis*

Damasio hat gezeigt, dass Emotionen nicht nur Begleiterscheinungen sind, sondern zentrale
Steuerungsmechanismen flir Entscheidungen. Seine ,Somatic Marker Hypothesis“ besagt,
dass der Korper eine Art inneres Bewertungssystem bereitstellt, das uns vor riskanten
Entscheidungen warnt oder uns in ginstige Richtungen lenkt*. Mimik ist Teil dieser Marker -

sie macht sichtbar, wie der Korper reagiert.

4.3 Paul Ekman und die Basisemotionen

Paul Ekman hat in interkulturellen Studien nachgewiesen, dass es universelle Basisemotionen
gibt, die sich in der Mimik zeigen: Freude, Trauer, Angst, Wut, Uberraschung, Ekel und
Verachtung. Diese Emotionen werden weltweit auf dieselbe Weise ausgedriickt®. Fiir das
Coaching ist das bedeutsam, weil es die Grundlage dafur liefert, mimische Signale zuverlassig

zu erkennen.

4.4 Dirk W. Eilert und Mimikresonanz

Dirk W. Eilert hat mit dem Konzept der Mimikresonanz eine Methode entwickelt, mit der
Coaches lernen konnen, Mikroexpressionen zu erkennen und empathisch darauf zu
reagieren®. Der Anspruch ist nicht, Emotionen zu entlarven, sondern Resonanz zu erzeugen
- also das, was im Gesicht sichtbar wird, wertschatzend aufzunehmen und in den

Coachingprozess einzubeziehen.

3Vgl. Jung, 1954

4Vgl. Damasio, 1994
5Vgl. Eilert, 2013, S. 36
6 \Vgl. Eilert, 2013, S. 19



5 Der Emotionsdreiklang: Trigger — Funktion -
Bedurfnis

Emotionen entstehen nicht zufallig, sondern folgen einem Dreiklang: Sie werden durch einen
Trigger ausgelost, erfullen eine Funktion und verweisen auf ein Bedurfnis. Angst
beispielsweise wird durch eine wahrgenommene Gefahr ausgelost, sie hat die Funktion, den
Koérper auf Flucht oder Schutz einzustellen, und sie verweist auf das Bedirfnis nach
Sicherheit. Wut wird durch eine Grenziiberschreitung getriggert, sie hat die Funktion, Energie

fir Abgrenzung bereitzustellen, und sie verweist auf das Beduirfnis nach Autonomie’.

Fir das Coaching ist dieser Dreiklang zentral, weil er einen klaren Leitfaden bietet, Emotionen
nicht nur wahrzunehmen, sondern in ihrer Bedeutung zu verstehen. Mimikresonanz liefert den
Hinweis auf die Emotion, systemisches Arbeiten erschlie3t ihre Funktion und das

dahinterliegende Beddrfnis.

6 Mimikresonanz im Coachingprozess

6.1 Affect Labeling und Emotionsregulation

Indem der Klient seine Gefiihle sprachlich benennt, wechselt er auf eine kognitive Metaebene
und schafft damit Distanz zu den aufgewuhlten Emotionen. Dieser Prozess I6st eine Uber den
limbischen Cortex vermittelte Emotionsregulation aus, die sich in einer deutlich reduzierten
Aktivierung der Amygdala zeigt. Affect Labeling kann somit als wirksames Instrument zur

unmittelbaren Anregung der Emotionsregulation verstanden werden.?

6.2 Mimikresonanz als Profiling-Tool

Mimikresonanz kann auch als eine Art Profiling verstanden werden - nicht im kriminalistischen
Sinn, sondern im Sinne des Erkennens von emotionalen Mustern und Personlichkeitsstilen.
Manche Menschen zeigen Arger besonders schnell, andere unterdriicken Trauer. Solche
Muster geben Hinweise auf bevorzugte Bewaltigungsstrategien und ermdglichen es,

Hypothesen Uber Persdnlichkeit zu entwickeln.

7Vgl. Eilert, 2021, S. 87
8 Vgl. Eilert, 2021, S. 52



6.3 Personlichkeit und emotionale Muster

Personlichkeit ist systemisch betrachtet kein fester Kern, sondern ein dynamisches Muster
aus Rollen, Selbstbildern und Fremdzuschreibungen. Emotionale Ausdrucksweisen sind Teil
dieses Musters. Wer lernt, seine Emotionen kongruent zu zeigen, wirkt authentischer und
resilienter. Mimikresonanz hilft, Inkongruenzen zwischen Sprache und Emotion aufzudecken

und so Entwicklungsschritte einzuleiten.

7 Synergie von systemischem Coaching und

Mimikresonanz

7.1 Die emotionale Allianz und die ,,Ja-StraRe*

Die ,Ja-StralRe” ist eine Metapher fir jenen Zustand, in dem sich der Coachee innerlich
verstanden fuhlt. In diesem Moment schalten sich die Ampeln auf Grun. Die Allianz zwischen
Coach und Coachee vertieft sich, Vertrauen entsteht. ,Die Allianz gilt in der Forschung als
wichtigster Ubergeordneter Wirkfaktor jeglicher Veranderungsarbeit - unabhdngig vom

Methodischen Ansatz*.

Mimikresonanz verstarkt diese Allianz, weil sie dem Coachee das Geflihl vermittelt: ,lch werde

wirklich gesehen.”
7.2 Empathie, Resonanz und neue Handlungsmoglichkeiten

Wenn Emotionen Resonanz finden, entstehen neue Handlungsspielraume. Ein Coachee, der
bisher seine Wut verdrangt hat, kann lernen, diese konstruktiv als Signal fur Autonomie zu
nutzen. Ein Coachee, der Angst zeigt, kann sein Bedurfnis nach Sicherheit benennen und
Strategien entwickeln, diesem gerecht zu werden. Systemisches Coaching gibt den Rahmen,

Mimikresonanz liefert die Impulse.

9 Eilert, 2021, S. 24



8 Integration systemischer Techniken

8.1 Das Innere Team

Friedemann Schulz von Thun beschreibt mit dem Modell des Inneren Teams, dass in jedem
Menschen verschiedene Stimmen wirksam sind, die teils im Einklang, teils im Konflikt
stehen'®. Mimikresonanz zeigt oft jene Stimmen, die im Gesprach nicht gehort werden. So
kann eine Mikroexpression von Trauer auf ein Teammitglied hinweisen, das bisher verdrangt
wurde. Durch systemisches Arbeiten konnen diese Anteile ins Gesprach gebracht und

integriert werden.

8.2 Weitere Methoden: EmTrace, Embodiment und Achtsamkeit

Auch andere Konzepte wie EmTrace oder Embodiment arbeiten mit Emotionen. EmTrace ist
z.B. ein Kurzzeitemotionscoaching-Ansatz''. Embodiment betont, dass Korperhaltungen
Emotionen beeinflussen und umgekehrt. Achtsamkeit schlieBlich hilft, Emotionen
wahrzunehmen, ohne sofort zu reagieren. Mimikresonanz ist damit nicht die einzige Methode,
aber sie erganzt diese Verfahren, indem sie prazise Hinweise auf den aktuellen emotionalen

Zustand liefert.

9 Chancen und Grenzen

Die Kombination aus systemischem Coaching und Mimikresonanz erdéffnet viele Chancen:
tiefere Allianz, Zugang zu unbewussten Emotionen, passgenauere Interventionen. Grenzen
bestehen dort, wo Mimikresonanz als Diagnostik missverstanden wird. Sie liefert Hypothesen,
keine Wahrheiten. Entscheidend bleibt die Haltung des Coaches: wertschatzend, fragend,

resonant. Deshalb gilt stets der Grundsatz Beobachtung von Interpretation zu trennen.

0 Vgl. Schulz von Thun, 1998
" Vgl. Eilert-Akademie, 2025



10 Schlussfolgerung

Die Verbindung von systemischem Coaching und Mimikresonanz zeigt, dass die Erweiterung
um eine emotionale Dimension das Coaching nicht nur vertieft, sondern auch in seiner
Wirksamkeit steigert. Wahrend das klassische systemische Coaching auf Sprache, Fragen
und Perspektivwechsel setzt, berucksichtigt die Integration von Mimikresonanz die oft

unausgesprochene, aber ebenso wirkmachtige Ebene der Emotionen.

Viele Entwicklungshemmnisse sind nicht kognitiv, sondern emotional verankert. Werden sie
im Coaching sichtbar, kdnnen Coachees nicht nur neue Perspektiven gewinnen, sondern
auch eine tiefere Selbstkongruenz entwickeln. Die Integration von Verfahren wie dem Inneren
Team zeigt, wie Mimikresonanz konkrete methodische Prozesse bereichern kann. Damit
entstehen Chancen, die sonst ungenutzt blieben: Coachees lernen, Schattenanteile
anzuerkennen, innere Teammitglieder ins Gesprach zu bringen und Emotionen als

Ressourcen zu nutzen.

Systemisches Coaching in der Erweiterung eines Emotionscoachings ist daher
wirkungsvoller, weil es Kopf und Herz, Sprache und Ausdruck, Kognition und Emotion
verbindet. Es ist dieser integrative Ansatz, der es ermdglicht, mit Vollgas auf der emotionalen
Ja-StralRe“ zu fahren - in Resonanz, im Vertrauen und mit dem Mut zu neuen

Handlungsmadglichkeiten.
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