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1. Einleitung

Tagtaglich trifft der Mensch unzahlige Entscheidungen — 35.000 pro Tag um genau zu sein.!
Wahrend die meisten dieser Entscheidungen unterbewusst ablaufen oder aber banaler Natur
sind, wie ob man heute lieber indisches Essen oder Pizza bestellen mdchte, haben viele
Entscheidungen auch weitreichende Konsequenzen. So kann uns zum Beispiel die
Entscheidung oder das Aufschieben einer Entscheidung fir oder gegen den Umzug in eine
andere Stadt, den Kauf eines Autos, oder auch das Beenden einer Beziehung Uber Wochen
lang beschaftigen und eventuell sogar handlungsunfahig machen. Es ist daher nur
naheliegend, dass Entscheidungsthemen einen gro3en Anteil an Coachinganliegen
ausmachen. Im Entscheidungscoaching versucht der Coach den Coachee bei der
Entscheidungsfindung zu unterstiutzen. Hierfir kdnnen verschiedene Coachingtools als
Hilfestellung angewandt werden — zwei davon sind die sogenannte Affektbilanz und die
gewichtete Entscheidungsmatrix. Da sich beide dieser Tools auf verschiedene Weisen und von
unterschiedlichen Seiten aus mit den Geflihlen beschaftigen, welche eine Entscheidung
begleiten, soll diese Arbeit sich nicht nur mit den beiden Tools, sondern auch im ersten Schritt
mit den zugrunde liegenden wissenschaftlichen Theorien beschaftigen. Es soll zuerst der
Zusammenhang zwischen Geflihlen und deren Rolle bei der Entscheidungsfindung beleuchtet
werden, besonders das Konzept der sogenannten somatischen Marker, bevor in einem
zweiten Schritt die Affektbilanz und gewichtete Entscheidungsmatrix sowie deren

Durchfuhrung im Coaching erklart und anhand eines Beispiels visualisiert werden.

2. Wissenschaftliche Grundlagen - der Zusammenhang zwischen Gefiihlen und

Entscheidungen

Um zu verstehen, wie Geflhle mit Entscheidungen zusammenhangen, ist es wichtig sich erst
einmal grundlegend damit auseinanderzusetzen, welche Mechanismen auf neurologischer
Ebene beim Treffen von Entscheidungen zur Steuerung unseres Verhaltens eine Rolle spielen.
Basis hierflir sind die Prozesse und Prinzipien, nach welchen sich das Hirn selbst organisiert.
Vereinfacht Iasst sich sagen, dass das Ziel hier das Erleben eines mdglichst hohen Males an
,psychobiologische[m] Wohlbefinden“? ist. Um dies sicherzustellen bewertet das Gehirn die
Dinge, die wir erleben in Bezug darauf, ob sie unserem Wohlbefinden dienen oder nicht. Dieser
Erfahrungsschatz wird abgespeichert und in konkreten Situationen wieder abgerufen, um un-

sere Handlungen entsprechend zu lenken. Die Basis fur die Organisationsprozesse des Ge-
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hirns bilden also Erfahrungen, und zwar solche, die wir im Laufe unseres Lebens selbst sam-
meln, aber auch solche, die bereits von unseren Vorfahren gemacht wurden. Man spricht auch
von einem sogenannten "Ahnenschatz"®, also Erfahrungsmustern die so allgemein sind, dass
diese genetisch gewissermalien vorprogrammiert sind. Ein Beispiel hierflir ware eine Schock-
reaktion beim Anblick einer vermeintlichen Schlange, die sich bei genauerem Betrachten dann

aber als Stock entpuppt.*

Hier lohnt es sich einen Blick darauf zu werfen, wie genau die Erfahrungen nun im Gehirn
abgespeichert werden, also wie genau unser neuronales Gedachtnis entsteht. Das Modell der
sogenannten ,Hebbschen Plastizitat” beschreibt diesen Vorgang. Je 6fter eine Synapse, also
die Verbindung zwischen zwei Nervenzellen benutzt wird umso starker wird diese Verbindung.
Der Satz ,Cells that fire together, wire together - Zellen, die zusammen feuern, vernetzten
sich - beschreibt dieses Phanomen. Andersherum verschwinden Verbindungen, die selten ge-
nutzt werden nach einer Zeit wieder. Der Speichervorgang von Erfahrungen in unserem Ge-

dachtnis kann also als Lernen bezeichnet werden. ®

Erfahrungen und auch Geflihle, die wir im Laufe unseres Lebens machen werden also in neu-
ronalen Netzen abgespeichert. Unserem Denken und Handeln liegen Bewertungsvorgange
zugrunde, die vom sogenannten ,Limbischen System* durchgeflihrt werden. Diese Bewertung
ist notwendig, damit die Informationen in unserem Gedachtnis zur Steuerung unseres Verhal-
tens so genutzt werden konnen, dass fur den Organismus das groRtmogliche Ausmal® an
Wohlbefinden ermdglicht werden kann. Unter dem Limbischen System versteht man
evolutionsbedingte alte Strukturen des Hirns.® Diese Strukturen arbeiten um einiges schneller
als die Informationsverarbeitung und somit auch schneller als die Bewertung héherer, komple-
xerer Strukturen (Cortex). Sie liefern jedoch daher auch unspezifischere Ergebnisse, als die
langsamere und spezifischere Verarbeitungsbahn tber den Cortex. Evolutionsbedingt ermdg-
licht diese Verarbeitung jedoch schnell auf Reize zu reagieren, die uns vor einer potenziellen
Gefahr warnen, sogar bevor wir die Situation Uber die langsameren Verarbeitungsprozesse
vollstéandig erfasst haben.” Fiir unser Uberleben aus evolutionérer Sicht sind die Prozesse des
Limbischen Systems somit als unabdingbar zu bewerten. Der Neurowissenschaftler Antonio
Damasio geht von einer sogenannten ,Dualitat* des Bewertungssystems der Erfahrungen in
seiner origindren Form aus. Die Auswertung von Erlebnissen erfolgt anhand der Sortierung in
Kategorien wie ,,Gut flir mich/Schlecht fir mich®, ,Annahern/Vermeiden® oder ,Plus/Minus®, aus

welcher sich dann wiederum das ganze Spektrum von differenzierten menschlichen Geflihlen
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ergibt.2 Da die Verarbeitung der Reize wie beschrieben sehr schnell erfolgt, erleben wir diese
Bewertungsprozesse konkret als Emotionen, die uns entweder als eine Warnung erscheinen,

oder aber unsere Handlungen auf einen gewissen Weg steuern.®

Ausgeldste Emotionen und darauffolgende Reaktionen hangen also zusammen. Einige dieser
Reiz-Reaktionsmuster sind dem Menschen angeboren und werden als sogenannte "primare
Affekte" bezeichnet, also in anderen Worten unser Ahnenschatz. Neben den "primaren
Affekten" existiert nach Damasio auch noch das sogenannte ,System der sekundaren
Geflihle"'! Gemeint sind damit samtliche emotionalen Reaktionen, die Menschen schrittweise
in ihrem gesamten Leben selbst erwerben. Diese Reaktionen sind also erlernt, denn fur die
Entstehung dieser Reaktionsmuster mussen die "primaren Affekte" mit individuell Erlebtem auf

eine systematische Art verknipft werden.!?

2.1 Die Theorie der somatischen Marker

Laut Damasio sind Gefilhle, kdrperliche Empfindungen und auch die Reaktionen, die daraus
abgeleitet werden eng miteinander verbunden. In seiner Theorie der "Somatischen Marker"
(soma = griechisch fur Korper) stellt er die Pramisse auf, dass "praktisch jedes Objekt und jede
Situation unserer Erfahrung"*®* mit Emotionen und kérperlichen Zustanden verkniipft sei. Jede
Erfahrung produziert also einen sogenannten somatischen Marker, der wiederum eine Beur-
teilung dieser Erfahrung aufnimmt. Es werden also praktisch bei neuen Situationen und Erfah-
rungen Uber die somatischen Marker abgerufen, welche vergangenen Erfahrungen bereits
vorliegen. Dieses Ablaufmuster bildet die Grundlage, auf welcher dann eine Handlung oder
Entscheidung abgeleitet wird. Dieser Prozess geschieht in Millisekunden. Auch der Verstand
ist in die Entscheidungsfindung involviert, jedoch kommt dieser erst nach dem Auftreten der

somatischen Marker zum Zug.*

Im Falle einer Entscheidung(ssituation) holt das Gehirn nun sehr schnell verschiedene Reak-
tionsoptionen und deren jeweiligen Konsequenzen hervor. Noch bevor diese in einer "Kosten-
Nutzen-Analyse“ 1> abgewogen werden kénnen, tauchen die mit den Ergebnissen verbunde-
nen Emotionen als somatische Marker auf.t® Diese kdnnen positiv, aber auch negativ sein und

tauchen — vereinfacht — gesagt in der jeweiligen Entscheidungssituation als gute oder auch
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schlechte Empfindung im Bauch auf.l’ Sie beeinflussen somit die Handlungsauswahl maf-
geblich, denn eine logische Analyse ist zwar nach Wahrnehmung der somatischen Marker im-
mer noch moglich, jedoch erst nachdem diese uns bereits in eine gewisse Richtung gelenkt
haben.® Laut dem Hirnforscher Gerhard Roth sind Gefiihle ,konzentrierte Erfahrungen“®,
ohne die verninftiges Handeln und somit auch Entscheiden nicht mdglich ware. Er betont
auch, die Wichtigkeit seine eigenen Handlungen mit dem eigenen emotionalen Erfahrungsge-
dachtnis in Einklang zu bringen, um mit den Entscheidungen und Handlungen leben zu kén-
nen.?° Es liegt also die neurowissenschaftliche Annahme vor, dass Emotionen nicht nur eine
bedeutende Rolle bei Entscheidungen spielen, nein, sondern sogar fir das Treffen guter Ent-

scheidungen unabdingbar sind.

3. Entscheidungscoaching

Nachdem im vorherigen Abschnitt der wissenschaftliche Hintergrund fir den Zusammenhang
zwischen Emotionen und Entscheidungsprozessen und somit auch die Bedeutung dieser er-
lautert wurde, soll sich der folgende Teil mit dem Entscheidungscoaching und dessen prakti-
schen Methoden auseinandersetzen. Entscheidungen beeinflussen unser Leben mal3geblich,
doch nicht alle fallen uns schwer. Eine Auswertung der Coachinggruppe in Modul 4 der syste-
mischen Coachingsausbildung ergab, dass den Teilnehmerlnnen bestimmte Entscheidungen
schwerer fallen als andere, zum Beispiel: Entscheidungen mit weitreichenden Konsequenzen,
bei dinner Informationslage, unter Zeitdruck, oder bei emotionalen Blockaden.?* Schwierig-
keiten beim Treffen von Entscheidungen sind oft auf eine Dissonanz zwischen dem Verstand
und rationalen Bewertungsprozessen auf der einen und unserem emotionalen Erfahrungsspei-
cher auf der anderen Seite zurtckzufuhren. Im Entscheidungscoaching wird nun versucht,
diese beiden Systeme miteinander in Verbindung zu bringen, um das Treffen einer Entschei-

dung moglich zu machen.??

3.1 Methoden im Entscheidungscoaching

Im Bereich des Entscheidungscoachings geht es darum, dem Coachee neue Perspektiven
aber auch Handlungsoptionen aufzuzeigen, die ihn letztendlich bei der Entscheidungsfindung
unterstitzen. Aus Erfahrung der Verfasserin lautete nicht selten die Zielsetzung der Coachees

in den Ubungscoachings ,lch méchte mehr Klarheit in Bezug auf meine Entscheidung.“ Oder
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beispielsweise als Zielsatz formuliert: ,Ich mdchte mich am Ende des Coachings beziglich der
Entscheidung, ob ich ein Auto kaufen oder weiterhin Carsharing/den OPNV nutzen méchte
sicherer fihlen und auf einer Skala von 1-10 von einer 4 auf einer 6 landen.” Im Entscheidungs-
coaching erdffnen sich dem Coach mehrere Tools, um den Coachee zu unterstlitzen. Diese
Arbeit soll sich aus Kapazitatsgriinden mit zwei davon beschaftigen, namlich der sogenannten
Affektbilanz und der gewichteten Entscheidungsmatrix. Grund hierflr ist unter anderem, dass
diese zwei Methoden in der Ausbildung durch /nKonstellation genau beleuchtet wurden.
Genannt sei der Vollstandigkeit halber hier auch das sogenannte Tetralemma, eine Methode
mit der sich im Entscheidungscoaching noch unbewusster Bedeutungsraum erschlielen

lasst.?®

3.1.1 Die Affektbilanz

Entwickelt wurde die Methode von Maja Storch im Rahmen des Ziircher Ressourcenmodells,
um die ,[a]ffektive Komponente der somatischen Marker“?4, zum Beispiel ein negatives oder
auch positives Bauchgeflihl, bildlich darzustellen und somit ins Bewusstsein zu bringen. Kon-
kret geht es aber nicht nur darum, das Vorliegen dieser negativen und auch positiven Emotio-
nen darzustellen und aufzudecken, sondern auch diese zu skalieren, also zudem die Starke
dieser Emotionen zu visualisieren. Theoretischer Hintergrund ist hier, dass die negativen und
positiven Affekte in jeweils unterschiedlichen Systemen des Hirns entstehen, namlich im Be-
strafungssystem und im Belohnungssystem. Da zu einem Sachverhalt durchaus positive und
negative Marker auftreten kdnnen, also gemischte Gefiihle entstehen kénnen, werden bei der

Affektbilanz diese Gefiihle auf zwei unterschiedlichen Skalen dargestellt.?

Im Entscheidungscoaching kann die Affektbilanz als Methode konkret genutzt werden, um ver-
schiedene Optionen emotional zu bewerten und diese Bewertungen zu visualisieren. Ziel ist
es, somit die logische Beurteilung des Verstandes und emotionale Bewertungen miteinander

in Kontext zu setzen und dem Coachee bewusst zu machen.?®

Beschreibung und Durchfliihrung der Methode

Der Coachee benennt im Bezug auf seine Entscheidung mindestens zwei Optionen, zum Bei-
spiel ,Auto kaufen“ oder ,weiterhin nur Carsharing und OPNV nutzen®. Fir jede dieser zwei

Optionen werden nun zwei Skalen angelegt. Jeweils fur die positiven und die negativen Affekte

2\Vgl. InKonstellation, Skript, CA-025/Sep, S. 89
24 \gl. Storch, M. & Krause, F., 2017, S. 126
2 Vgl. Storch, M. & Krause, F., 2017, S. 126
26 \gl. InKonstellation, Skript, CA-025/Sep, S. 89



und beide jeweils von 0-100. Der Coachee setzt nun intuitiv, ohne lange dartber nachzu-
denken die Kreuze auf der Skala und skaliert somit die Starke der angenehmen und auch
unangenehmen Gefilhle zur jeweiligen Entscheidungsoption. Wichtig zu erwahnen ist hier,
dass der Coachee zuerst einmal beide Skalen, positiv und negativ, getrennt voneinander be-

trachtet — es mussen also nicht 100% auf beide Skalen verteilt werden.

Option A OptionB
(Autokauf) (Carsharing/ OPNV)
a2 = L =
100% 100% 100% 100%
—+ 80%
— 75%
-+ 30%
-+ 25%
0 0 0 0

Abb.1: Visualisierung der Affektbilanz

Es ist wichtig hinzuzuflgen, dass fur Entwicklungsziele im Coaching idealerweise mindes-
tens 70% bei den positiven Affekten fir eine Option und 0% bei den negativen verzeichnet
werden sollten.?” Doch auch wenn das, wie im dargestellten Beispiel, nicht der Fall ist, kann
alleine die Visualisierung der positiven und negativen Gefiihle zu den Entscheidungsoptionen
dem Coachee Aufschluss, neue Perspektiven, sowie weitere Ansatzmdglichkeiten bieten, um
eine Entscheidung zu treffen oder sich mit einer Entscheidungsoption wohler zu fihlen. Eine
wichtige weitere Fragestellung an den Coachee ware dann, wenn sich eine Tendenz heraus-
gestellt hat. Zum Beispiel ,Was kdnntest du tun, um die 25% an negativen Geflihlen bei der
Option Autokauf noch zu reduzieren?* Zusammenfassend lasst sich zudem sagen, dass die
Affektbilanz sich gut eignet, wenn der Coachee bereits viel Uber eine Fragestellung rational
nachgedacht hat, aber die Affekte noch im Verborgenen liegen, oder aber auch, wenn die

Tendenz zu einer Option schon stark in eine Richtung geht.

27Vgl. InKonstellation, Skript, CA-025/Sep, S. 89



3.1.2 Die gewichtete Entscheidungsmatrix

Die gewichtete Entscheidungsmatrix liefert im Gegensatz zur Affektbilanz, die sich auf die Vi-
sualisierung der eine Entscheidung begleitenden Geflihle fokussiert, eine rationale Herange-
hensweise, den Coachee bei der Entscheidungsfindung zu unterstiitzen.?® Sie eignet sich be-
sonders fur Entscheidungen, bei denen die Optionen nuanciert sind, unter anderem, da die
Entscheidungsoptionen, die beleuchtet werden sollen, gemeinsame Kriterien bendtigen, an-

hand derer sie verglichen werden kénnen.

Beschreibung und Durchfihrung der Methode

Der Coachee wahlt eine Fragestellung — um bei einem Beispiel zu bleiben —: ,Soll ich ein Auto
kaufen oder lieber weiterhin OPNV und Car Sharing nutzen?“. Hieraus ergeben sich wieder
die Optionen A) ,Auto kaufen® und B) ,Car Sharing/OPNV*.

Kriterien Gewichtung »Auto ja* »Carsharing &
(Option A) OPNV* (Option B)

Flexibilitat a) 35 6 /210 | 2 70
freie finanzielle Mittel b) 30 2 160 | 5 1150
Méglichkeit zur 15 5 75 | 3 145

Selbstentfaltung/Freiheit  d)
gewonnene Zeit c) 20 4 /80 | 2 /40

100 425 305

Abb. 2: Visualisierung der gewichteten Entscheidungsmatrix

Nun sucht der Coachee flr die Entscheidungsoptionen jeweils mindestens drei, besser mehr
gemeinsame Kiriterien, welche zudem positiv formuliert werden kénnen. Die positive Formulie-
rung ist wichtig, damit die Parameter am Ende vergleichbar sind. Die Bezeichnungen fir die
Kriterien wahlt der Coachee selbst. Im Beispiel eines von der Verfasserin in Modul 4 durchge-
fihrten Ubungscoachings waren diese ,Flexibilitat, ,freie finanzielle Mittel* ,Mdglichkeit zur
Selbstentfaltung/Freiheit und ,gewonnene Zeit". Diese Kategorien werden nun zusammen mit
den Optionen in eine Tabelle eingetragen. Die beiden Optionen A und B markieren jeweils eine
Spalte, wahrend die Kategorien links je eine Zeile markieren. Zwischen den Optionen und
Kategorien wird eine Spalte fur die Gewichtung eingefiigt. Der Coachee sortiert nun, welche

der Kategorien ihm am wichtigsten ist — dafur kann er insgesamt 100 Punkte auf die Kategorien

28 \gl. InKonstellation, Skript, CA-025/Sep, S. 92



verteilen. Wichtig ist hier, dass nur ganze Zahlen verteilt werden. Wenn der Coachee hier
Schwierigkeiten hat, kann es helfen, ihn ersteimal nur sortieren zu lassen, welche der Katego-
rien am wichtigsten bis am wenigsten wichtig sind (zum Beispiel von a) nach d)) und danach
erst die Punkte zu verteilen. Wichtig ist, hier noch einmal zu tberprifen, ob es in der Summe
wirklich 100 Punkte sind und nicht mehr oder weniger, gerade wenn der Coachee sich
entscheidet, noch einmal umzuverteilen. Wenn der Coachee die 100 Punkte auf die Kategorien
verteilt hat, werden diese jeweils mit den beide Entscheidungsoptionen in Verbindung gesetzt.
Der Coachee bewertet nun die beiden Optionen in Hinsicht darauf, wie stark die jeweiligen
Kriterien erflllt sind. Hierfur verteilt er Punkte von eins (Kriterium ist gar nicht erfillt) bis sechs
(Kriterium ist optimal erfUllt). Die Ergebnisse werden in die Matrix eingetragen und im nachsten
Schritt nun mit der jeweiligen Gewichtung der Kategorie multipliziert. FUr beide
Entscheidungsoptionen werden dann die Werte addiert. Wenn der Coachee sich nicht sicher
im Kopfrechnen flhlt, oder die Berechnung nicht machen méchte, sollte dies unbedingt der
Coach Ubernehmen. Abschliellend darf der Coachee das Ergebnis bewerten, wobei das
Bauchgefiihl an dieser Stelle mit einbezogen werden sollte, inwiefern sich dieses Ergebnis
stimmig anfihlt.?® Die Methode kann dem Coachee somit helfen, sein Bauchgefiihl, oder

gegebenenfalls eine diffuse Tendenz und somit auch somatische Marker rational zu bewerten.

Im Beschriebenen Beispiel ,Autokauf oder OPNV und Carsharing“ landet die Option ,Auto ja“
bei 425 Punkten insgesamt, wahrend die Option ,Carsharing & OPNV*“ 305 Punkte verzeich-
net. Es zeigt sich hier also eine klare Tendenz fir die Entscheidungsoption ,,Autokauf®. Im zu-
gehorigen Ubungscoaching hatte der Coachee bereits viel tiber das Thema nachgedacht und
auch Pro und Kontra abgewogen, konnte jedoch fir sich noch keine klare Tendenz erkennen.
Durch die Anwendung der gewichteten Entscheidungsmatrix konnten ihm die schon vor-
handenen Tendenzen auf eine rationale Art vor Augen gefiihrt werden, um ihn bei seiner

Entscheidungsfindung zu unterstitzen.

4. Fazit

Gefuhle spielen nicht nur eine ma3gebliche Rolle beim Treffen von Entscheidungen, sie ma-
chen diese erst moglich und den Menschen erst handlungsfahig. Wenn eine Dissonanz zwi-
schen dem Verstand und dem emotionalen Erfahrungsgedachtnis besteht, ist das Treffen von
nachhaltigen Entscheidungen oftmals nicht mdglich. Umso wichtiger ist es, die Gefuhle und
das rationale Denken in Einklang miteinander zu bringen. Dem Entscheidungscoaching kommt
daher eine besondere Rolle zu. Die Methoden der Affektbilanz und der gewichteten

Entscheidungsmatrix kdnnen beide eine grof3e Hilfestellung im Coaching leisten. So kann die

29 Vgl. InKonstellation, Skript, CA-025/Sep, S. 93
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Affektbilanz zum einen beim Bewusstmachen der eine Entscheidung begleitenden Affekte ein-
gesetzt werden, welche vorher vielleicht noch im Unbewussten geschlummert haben und im
weiteren Schritt zur Loésungsentwicklung genutzt werden kénnen. Die gewichtete
Entscheidungsmatrix auf der anderen Seite liefert ein Tool, mit welchem ein somatischer
Marker oder eine affektive Tendenz durch den Coachee rational bewertet und somit mit dem
Verstand in Einklang gebracht werden kann. Beiden Methoden kommt also eine zentrale
Bedeutung im Entscheidungscoaching zu. Auch wenn sich je nach Fokus des zum
Coachingzeitpunkt aktuellen Standpunktes des Coachees Tendenzen flr die eine oder andere
Methode ergeben, ist eine Pauschalisierung schwer mdglich und die Wahl der Methode sollte

in jedem Fall immer individuell angepasst werden.
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