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Motivation

War das alles? Diese Frage tauchte urplotzlich vor meinem inneren Auge auf, so dachte ich. War es
wirklich so plétzlich, oder hatte sie sich iiber einen ldngeren Zeitraum an die Oberfldche gekdmpft?
Sie lief? sich nicht mehr ignorieren, nicht mehr schonreden, nicht mehr wegradieren. Also half nur
eines - ich musste mich ihr stellen.

Diese Frage war der Beginn eines Prozesses, in dem ich vielen meiner Themen ins Gesicht geblickt
habe. Sie zog den klaren Wunsch und Entschluss nach sich, mich persénlich und geistig, aber auch
emotional weiterzuentwickeln. Zudem stellte ich mir die Frage, ob ich meine koérperlichen
Beschwerden wie Verspannung, Schwindel und Tinnitus dadurch auch selbst beeinflussen konnte.
Wie auch die Wissenschaft, bin ich davon iliberzeugt, dass sich Korper und Geist gegenseitig
beeinflussen, was sich wiederum auf die Gesundheit auswirkt, [1]. Neben diesen beiden
Komponenten sind Emotionen aus meiner Sicht das dritte zentrale Element in diesem
Zusammenspiel. Sie haben eine direkte Auswirkung auf unsere Entscheidungen, unsere Gesundheit,
unser Wohlbefinden und den Umgang mit unserer sozialen Umwelt. [2]

Einmal eine solche Frage gestellt und gehort, zieht sie unzdhlige weitere Fragen nach sich. Wie
kénnen wir unsere Sicht auf die Dinge d&ndern? Warum boykottieren wir uns selbst? Was bewegt und
dazu unsere eigenen Bedirfnisse zu ignorieren? Wie kénnen wir mehr Selbstachtung erreichen?
Welche Auswirkungen hat es aufunseren Kérper? Wie konnen wir wieder lernen, auf unseren Kérper
zu horen? Wie konnen wir unsere Traume wiederentdecken? Welche Ressourcen haben wir? Wie
entfalten wir unser Potential? Wofiir tun wir etwas? Wie kdnnen wir unsere Welt zu einem besseren
Ort fiir uns und fiir andere machen? Um nur einige dieser Fragen zu nennen.

All dies hat mich nicht nur dazu gefiihrt, meine eigene Personlichkeitsentwicklung aktiv anzugehen,
sondern auch die Ausbildung zum systemischen Coach und Emotion Coach zu absolvieren. Denn ich
weifs, dass sich viele Menschen diese oder dhnliche Fragen stellen, sich jedoch nicht trauen oder nicht
wissen, wie sie die Antworten in sich finden; sich neu entdecken, Entscheidungen treffen, Konflikte
l6sen oder ihr Potenzial freisetzen konnen. Es ist der Wunsch, Menschen bei ihrem inneren
Verdnderungsprozess zu unterstiitzen und Thnen zu helfen, die in ihnen liegende Losung an der
Oberflache des Bewusstseins sichtbar zu machen.

Emotionen

Im Folgenden beschiftige ich mich mit der Rolle der Emotionen im Coaching, da sie fiir unser Handeln
und unsere Entscheidungen essenziell sind und damit unser Leben mafdgeblich beeinflussen. Die
Wissenschaft ist langst zu der Erkenntnis gelangt, dass wir Menschen, meist unbewusst, ,bei Urteilen
und Entscheidungen unsere Emotionen zurate ziehen“ [3]. ,Sie konnen uns veranlassen
wirklichkeitsnah und angemessen zu handeln, aber gelegentlich bringen uns unsere Gefiihle auch
dazuy, in einer Art und Weise zu agieren, die wir im Nachhinein zutiefst bereuen.” [4] Doch was sind
Emotionen, wo kommen sie her und wo nehmen wir sie wahr?

Emotionen und Gefiihle

Eine Emotion ist die Bewertung einer Situation, die zu einer kérperlichen Reaktion fithrt. Die Begriffe
Emotion und Gefiihle werden im tiglichen Leben oft synonym verwendet. Doch genau genommen
konnen Emotionen und Gefiithle auch differenziert betrachtet werden, wobei ein Gefiihl ein Teil einer
Emotion ist, [5]. Emotionen bestehen aus drei Komponenten, den subjektiven Gefiihlen, die wir
benennen konnen, z.B. Freude, den korperlichen Reaktionen z.B. Lachen, Freudenschrei und der
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verhaltensméfdigen Reaktion wie z.B. Vergleiche, Interpretationen und Entscheidungen, auf
bedeutsame dufiere Reize.

Paul Ekman identifizierte die folgenden sieben Basisemotionen: Wut/Arger, Angst, Ekel, Freude,
Trauer, Uberraschung, und Verachtung. [6] Dariiber hinaus gibt es noch eine Vielzahl weiterer
Emotionen und Gefiihle, die ein Mensch empfinden kann, wie z.B. Stolz, Sorge, Hoffnungslosigkeit,
Neid, Euphorie, Verwirrung, Skepsis, um nur einige zu nennen.

Emotionen in Kopf

Wo ,sitzen“ unsere Emotionen? Das Gehirn ist ein komplexes Organ, dessen Regionen fiir
unterschiedliche Funktionen zustdndig sind. ,Fiir die Entstehung von Emotionen ist das limbische
System zustandig” [7]. Dieses besteht aus verschiedenen, z.T. nicht zusammenhéngenden Strukturen.
Dazu gehoren Hippocampus, Hypothalamus und Amygdala. Sie sind fiir die Bewertung, Verarbeitung
und Speicherung von emotionsgeladenen Situationen zustindig. [8]

Fiir Bewertung und Verarbeitung laufen unterschiedliche Vorgange ab. Ein dufierer Sinneseingang
wird vom Thalamus an die Amygdala und Hypothalamus weitergeleitet. Hier erfolgt eine
unterbewusste Bewertung und es entsteht eine Emotion. Die Informationen werden an den
Hirnstamm geleitet, der eine korperliche Reaktion auslost.

Gleichzeitig werden die Informationen an den Hippocampus und den PFC weitergeleitet, in denen
eine bewusste Bewertung der Situation vorgenommen wird (Kognition) und eine Anpassung der
Reaktion erfolgen kann. Alle bewussten Aktivititen des Gehirns finden in der Grof3hirnrinde statt.
Die Reaktion, die durch die Amygdala ausgeldst wird, ist sehr viel schneller als die bewusste und
sachliche Neubewertung im PFC. [9]
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Abbildung 1 Menschliches Gehirn - limbisches System und Vagusnerv

Emotionen im Korper

Doch wie angedeutet, endet die Emotion nicht mit der Entstehung im Gehirn. An das Gehirn
angeschlossen ist das vegetative Nervensystem bestehend aus Sympathikus und Parasympathikus
als tibergeordnetes Steuer- und Regelsystem des Korpers. [10] Der Sympathikus oder auch
Anspannungs-Nerv wird durch den Hypothalamus aktiviert und sorgt bei einem dufieren Reiz fiir
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eine schnelle Reaktion. Der Parasympathikus hingegen wird als Entspannungs-Nerv verstanden
(Vagus Nerv) und ist fiir die Regeneration des Korpers zustandig. Mit der Aktivierung des Vagus
Nervs konnen wir emotionale Reaktionen abmildern und regulieren.

Je nachdem, welcher Teil gerade starker aktiviert ist, lassen sich Emotionen im Korper erspiiren,
verorten. Dabei kann die Empfindung durch individuelle Ereignisse und Erfahrungen unterschiedlich
ausfallen. Diese werden in einem emotionalen Erfahrungsgedidchtnis (somatischer Marker)
gespeichert, unabhingig davon, ob sie positiv oder negativ sind. Allerdings hat ein finnisches
Forschungsteam 2014 in Experimenten herausgefunden, dass u.a. die Basisemotionen von
unterschiedlichen Menschen in den gleichen Kérperregionen verortet werden. [11] In Abbildung 1
ist die Aktivierung der Korperregionen bei Erzeugung von Basisemotionen dargestellt.

O WY ®
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Starke Aktivierung

Deaktivierung

Wut/Arger Angst Ekel Freude Trauer Uberraschung Verachtung

Abbildung 2 Kérper Topografie Basisemotionen vereinfachte Darstellung [11]

Rolle der Emotionen bei Entscheidungen

In der Gesellschaft ist es weit verbreitet Entscheidungen auf sachlicher Ebene treffen zu wollen.
Insbesondere im Businessumfeld sind Zahlen, Daten, Fakten mit die beliebtesten
Entscheidungsfaktoren. Dies bestatigt meine langjahrige Erfahrung in den Bereichen Finanzen und
Buchhaltung. Emotionen sind im Businesskontext nicht erwiinscht, da sie nicht selten als Form der
Schwiche oder als unangemessen betrachtet werden.

Doch die Wissenschaft hat bereits gezeigt, dass es ein Irrglaube ist, Entscheidungen stets bewusst
und emotionslos treffen zu kdnnen. [12] Unser emotionales Gedachtnis spielt dabei eine Rolle, da es
uns unbewusst beeinflusst. Im Positiven wie im Negativen, das kommt auf die Erfahrungen an, die
wir im Laufe unseres Lebens gemacht haben. Wir haben jedoch die Moglichkeit, uns damit
auseinanderzusetzen und durch Verstehen eine Chance zu erhalten, bessere und nachhaltigere
Entscheidungen zu treffen.

Das Treffen von Entscheidungen scheitert nicht an unserem Verstand, mit dem wir Situationen
analysieren sowie vorteilhafte und unvorteilhafte Gesichtspunkte auflisten konnen. Unser Verstand
kann iiber unser Gefiihl hinweg eine Entscheidung treffen, doch wie gut fithlen wir uns damit? Wie
gut und wie lange lassen sich Entscheidungen auf diese Weise umsetzen?

Ein Mensch, dessen Wahrnehmung der eigenen korperlichen und emotionalen Signale blockiert ist,
ist bei seinen Entscheidungen und Zielen auf duflere Wertemafdstdbe angewiesen und trifft diese
schlimmstenfalls wider seiner selbst. [13]. Das bedeutet nicht zwangslaufig, dass wir auf keinerlei
Signale zuriickgreifen konnen, dies kann ein bestimmtes Thema oder eine bestimmte Situation
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betreffen. Dennoch kann eine iberméfige und dauerhafte Storung dieser Wahrnehmung psychische
Erkrankungen nach sich ziehen. [14]

Emotionen im Coaching

Wie in den vorangegangenen Kapiteln erlautert, hat die wissenschaftliche Forschung gezeigt, dass
Emotionen meist unbewusst starken Einfluss auf kognitive Prozesse, Entscheidungsfindung
Verhalten und Lernfihigkeit haben. Was bedeutet das fiir das Coaching? Fiir den Coaching-Prozess
spielen nicht nur Verstand, sondern auch Emotionen eine zentrale Rolle. Diese Erkenntnis gilt fiir alle
Bereiche des Lebens, privat sowie geschiftlich. Denn ein Mensch ist ein Mensch unabhangig davon,
in welchem Umfeld (System) oder Kontext er sich gerade bewegt.

Wesentliche Aspekte fiir die Bedeutung von Emotionen im Coaching sind:

e Emotionale Intelligenz: definiert als die Fahigkeit, Emotionen zu erkennen, zu verstehen,
zu regulieren und damit umzugehen, ist entscheidend fiir den Erfolg im Coaching. Sowohl der
Coach als auch der Coachee miissen ihre eigenen Emotionen identifizieren und angemessen
darauf reagieren kénnen, um effektiv zu kommunizieren und Veranderungen zu erleichtern.

e Motivation und Engagement: Emotionen spielen eine wesentliche Rolle bei der Motivation
und dem Engagement des Coachees im Coaching-Prozess. Positive Emotionen wie Freude,
Begeisterung und Hoffnung koénnen die Motivation erhohen und den Coachee dazu
inspirieren, sich aktiv an den Coaching-Aktivitiaten zu beteiligen. Negative Emotionen wie
Angst, Frustration oder Unsicherheit konnen dagegen die Motivation hemmen und den
Fortschritt behindern.

e Selbstreflexion und Selbstbewusstsein: Emotionen dienen als wichtige Signale fiir den
eigenen Zustand und die eigenen Bediirfnisse. Im Coaching-Prozess helfen sie dem Coachee,
sich selbst besser zu verstehen, seine Starken und Schwachen zu erkennen und seine Ziele
und Werte zu klaren. Der Coach unterstiitzt den Coachee dabei, seine Emotionen zu
reflektieren und sie als Informationsquelle fiir personliches Wachstum und Entwicklung zu
nutzen.

e Beziehungsaufbau und Vertrauen: Emotionen beeinflussen die Qualitit der Beziehung
zwischen Coach und Coachee mafigeblich. Ein empathischer Coach, der die Emotionen des
Coachees einfiihlsam wahrnimmt und darauf reagiert, kann ein starkes Vertrauensverhaltnis
aufbauen, das die Offenheit, Ehrlichkeit und Zusammenarbeit im Coaching-Prozess fordert.

e Entscheidungsfindung und Verhaltensinderung: Emotionen beeinflussen mafgeblich die
Entscheidungsfindung und das Verhalten des Coachees. Der Coach unterstiitzt den Coachee
dabei, emotionale Reaktionen zu erkennen, rationale Entscheidungen zu treffen und
Verhaltensdnderungen einzuleiten, die mit ihren Zielen und Werten im Einklang stehen.

Die Kunst des Coaches ist es, dem Coachee zu einem Zugang zu seinen Emotionen zu verhelfen, um
ihm eine dauerhafte Veranderung zu ermaoglichen. Es ist die Sichtbarmachung dessen, was bereits in
ihm liegt und die Moglichkeit der Regulierung. Die Regulierung der Emotionen, positiver wie
negativer, entscheidet dariiber wie wir Entscheidungen treffen, ob wir unsere Ziele erreichen, wie
wir Beziehungen gestalten und wie zufrieden wir sind. [15]
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Im Laufe meiner Ausbildung ist mir begegnet, dass es Menschen gibt, die glauben, die Beschaftigung
mit unseren Emotionen sei etwas Esoterisches, das gerade im Businesskontext nicht passend
erscheint. Der Begriff ,esoterisch” wird individuell unterschiedlich ausgelegt. Wer dabei im Kopf hat,
dass Rducherstabchen, Kerzen und Kling-Klong-Musik zum Einsatz kommen, kénnte sich fragen,
warum er diese Schublade gewahlt hat. Genau genommen bedeutet Esoterik, den Blick nach innen zu
richten. Dies ist nicht nur ein Thema fiir Life Coaching. Mitarbeiter und Fiihrungskrafte sind davon
nicht ausgenommen. Gerade in einer Zeit des schnellen Wandels, steigen die Anforderungen an die
Flihrungskrafte, die sowohl authentisch und empathisch als auch effizient und funktional sein sollen.
In diesem Spagat stecken nicht selten mehr Emotionen als auf den ersten Blick ersichtlich. ,Menschen
sind immer emotional. Unser Koérper und unsere Emotionen bilden eine Einheit. Die Forschung
belegt, dass intelligente Prozesse nicht ohne direkte Beteiligung des Kérpers moglich sind.“ [16]

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass Gefiihle und Emotionen dem Coach entscheidende Hinweise
geben konnen, um dem Coachee zu helfen, die in ihm selbst liegende Losung zu finden und ins
Bewusstsein zu holen. So kann er anschliefiend in die Umsetzung kommen. Emotionen kénnen uns
nicht nur einer Losung ndherbringen, sondern sind , flir die kérperliche und geistige Gesundheit von
entscheidender Bedeutung®. [17]

Mit Achtsamkeit zur Emotion

Was ist Achtsamkeit? ,Eine allgemein akzeptable Definition von Achtsamkeit ist folgende:
Achtsamkeit ist eine Haltung des wachen, absichtslosen, offenen, akzeptierenden Verweilens in der
Gegenwart” [18]. Anders gesagt, bedeutet Achtsamkeit, dass wir uns ganz dem gegenwartigen
Geschehen widmen und die vielfdltigen Eindriicke in uns aufnehmen. Sie ist eine erlernbare
Fahigkeit, die uns ermoglicht, Emotionen zu beobachten, anstatt uns von diesen tiberwaltigen zu
lassen. [19] Es erfordert Ubung, die Achtsamkeit als eine Art inneren Beobachter zu etablieren, mit
dessen Hilfe eine gewisse Distanz zu den Emotionen hergestellt werden kann. Anstatt der
Identifizierung mit einer Emotion, die z.B. ldhmend wirken kann, kann diese aus einer
iibergeordneten Perspektive betrachtet und wirksam mit ihr umgegangen werden. Durch das Setzen
eines anderen Fokus, kann die Belastung durch emotionale Reaktionen verringert werden.

Achtsamkeit spielt in zweierlei Hinsicht eine Rolle im Coaching-Prozess. Zum einen fiir den Coachee,
der seine Aufmerksamkeit auf sich selbst sowie seine Gedanken und Empfindungen zu richten
versucht, damit er diese besser wahrnehmen, identifizieren und verstehen kann. Zum anderen fir
den Coach, fiir den auch kleine Veranderungen beim Coachee in Form von Mimik, Gestik, Haltung,
Stimme und Stimmung von Bedeutung und die im Coaching-Prozess zu beriicksichtigen sind.

Sind Coach und Coachee achtsam, kdnnen sie eine Umgebung schaffen, in der Emotionen anerkannt,
erforscht und konstruktiv genutzt werden kénnen, um personliches Wachstum und Entwicklung zu
fordern. Im Coaching geht es um die Stiarkung und Verbesserung von Selbstwahrnehmung und
Selbstreflexion, welche durch die Schulung der Achtsamkeit hilfreich ist. [19]

Hinzu kommt, dass Achtsamkeit Einfluss auf unterschiedliche Faktoren haben, wie beispielsweise
die Forderung der Empathie fiir sich selbst und andere. Durch gezielte Ubungen wie z.B. Atmung und
Meditation kann die Kérperwahrnehmung verbessert und die Regulierung von Emotionen sowie der
Umgang mit ihnen erleichtert werden. Der Vorteil von achtsamer Praxis kann eine bewusste und
klare Kommunikation, auch im Hinblick auf die eigenen Emotionen sein. So kann ein respektvoller
Umgang mit den eigenen Emotionen, aber auch mit denen anderer erreicht werden.
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Blickwinkel des Coachings

Da Emotionen im Coaching-Prozess entscheidende Informationen darstellen, ist es die Aufgabe eines
Coaches dabei zu unterstiitzen, diese mit Hilfe von Methoden, an die Oberfliche des Bewusstseins zu
holen und damit umzugehen und sie zu regulieren. Dafiir gibt es eine Vielzahl an Werkzeugen, die
auf unterschiedliche Art und Weise eingesetzt werden konnen. An dieser Stelle mdchte ich jedoch
nur auf die unterschiedlichen Blickwinkel von Emotions-Coaching und systemischem Coaching im
Hinblick auf die Berticksichtigung und Bearbeitung von Emotionen eingehen.

Sowohl Emotions-Coaching als auch systemisches Coaching bieten verschiedene
Herangehensweisen an Emotionen. Im Folgenden einige wesentliche Unterschiede:

Emotions-Coaching Systemisches Coaching Merkmale

Konzentration auf die individuellen | Beriicksichtigung des sozialen [» Auslegung von

Emotionen einer Person, | Kontextes, in dem Emotionen Emotionen

einschliefdlich der Identifizierung | auftreten, einschliefdlich  der [» Individuell und in

und Verarbeitung von Gefiihlen auf | Interaktionen mit anderen Interaktion  mit
personlicher Ebene. Der Aufbau | Personen und der Dynamik anderen Personen
einer vertrauensvollen Beziehung | innerhalb von Beziehungen und

zwischen Coach und Coachee ist | Gruppen.

hier ein wichtiger Aspekt.

Emotionen als wichtiger Hinweise | Emotionen als Teil eines grofieren | » Auswirkungen

auf personliches Wachstum und | Systems betrachtet, wobei die | » Individuelle

Selbstentwicklung, wobei der Auswirkungen von Emotionen auf Entwicklung

Schwerpunkt auf der individuellen d . . und Einfluss auf

. , as gesamte System wie Familie,

Verarbeitung und Umgang liegt. i _ das gesamte
Arbeitsplatz oder Gemeinschaft, System
berticksichtigt werden.

Die Erkundung und Verarbeitung | Verbesserung von Beziehungen | » Bestreben

individueller Emotionen haben | und Schaffen des Verstindnisses | » Individueller

einen hohen Stellenwert. Einsatz | fUr das Zusammenspiel von Umgang mit
. . . Emotionen innerhalb der Emotionen und

von Techniken wie Selbstreflexion, o1 .

) . Mitglieder eines Systems. Verbesserung

Achtsamkeit und  emotionale des

Regulation, zur Verbesserung des Verstindnisses

Umgangs mit negativen Emotionen innerhalb eines

Systems

Forderung des Selbstbewusstseins | Forderung zur Erkennung | » Hilfestellung

einer Person in Bezug auf ihre | systemischer = Zusammenhinge, > Hilfe zur

eigenen Emotionen und zur |um die Auswirkungen der Selbsthilfe und
. . Schaffen von

Verfligungstellung von Werkzeugen | Emotionen auf andere und Verstindnis

zur Selbstregulation in | umgekehrt zu verstehen.

herausfordernden Situationen

Entwicklung von | Forderung von konstruktiven | > Selbstflirsorge

Selbstfiirsorgemafdnahmen, um mit | Interaktionsmustern  innerhalb und Interaktion

stressigen Situationen umzugehen | des Systems, um eine gesunde innerhalb eines

und das emotionale Wohlbefinden | Dynamik und positive emotionale Systems

zu fordern. Atmosphaére zu schaffen.
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Systemisches Coaching

ANUA JUNG W

Merkmale

Einzelgesprache und
Selbstreflexion, um individuelle
Emotionen zu erkunden und zu
verarbeiten.

Im systemischen Coaching kénnen
neben Einzelgespriachen auch
Gruppen- oder Familiensitzungen
stattfinden, die dazu dienen, die
Dynamik innerhalb des Systems zu

» Erkundung von
Emotionen und
systemischer
Dynamik

erkunden und systemische

Reflexionen zu férdern.
Moglichkeit zur Anwendung von | Fokussierung auf langfristige | » Kurzfristige
Techniken, die kurzfristige | Veranderungen und systemisches emotionale
Losungen zur sofortigen Entlastung | Wachstum, zur nachhaltigen Entlastung und
von starken Emotionen bieten, wie | Verbesserung der emotionalen nachhaltige
z.B. Atemiibungen, | Dynamik und Interaktionen im Losungsansatze
Entspannungstechniken oder das | gesamten System.
Filihren eines Emotionstagebuchs.
Starke  Ausrichtung auf die | Fokus auf dem Verstindnis und | » Fokus
individuelle der Dynamik von Strukturen | » Personlichkeits-
Persénlichkeitsentwicklung  und | innerhalb eines Systems, und die entwicklung
Konzentration darauf, wie | Beeinflussung der Emotionen des und )

j . ) ) Entwicklung

Emotionen das personliche | Einzelnen innerhalb des Systems. innerhalb _ des
Wohlbefinden und die Systems

Lebensqualitiat beeinflussen.

Betonung der Selbstverantwortung

einer Person filir ihre eigenen

Betonung der Verantwortung
sowohl fiir individuelle Emotionen

» Verantwortung
fir sich selbst

Emotionen und Unterstiitzung zur | als auch die gegeniiber dem und
aktiven Arbeit an der Veranderung | gesamten System, da Emotionen Xle;aenzil‘/;o;tl?réga S
negativer Emotionsmuster. oft durch Interaktionen mit System

anderen innerhalb des Systems

beeinflusst werden.
Verwendung spezifischer | Verwendung spezifischer | » Interventionen
Interventionsmethoden, die darauf | Interventionsmethoden, die | » Korperarbeit zur
abzielen, Emotionen iiber | darauf abzielen, die Dynamik in Regulierung von

Korperarbeit zu regulieren, z.B.
durch Tapping, Augenfixation, oder
-Bewegung.

einem System zu verdndern, um
positive Verdnderungen in der
Emotionalitdt und Interaktion zu
fordern, wie z.
Fragen, Aufstellungsarbeit und
systemische
Visualisierungstechniken.

B. Zirkulares

Emotionen und
Methoden  zur
Verdnderung
der Dynamik
eines Systems

Der Hauptunterschied in der Betrachtungsweise liegt wohl darin, dass der Fokus im Emotions
Coaching auf der inneren Welt des Klienten und seinen Emotionen liegt, beim systemischen Coaching
liegt der Fokus dagegen auf der dufieren Welt des Klienten, dessen Systeme in denen Emotionen
entstehen.

Letztendlich ist das Ziel beider Ansatze, dem Coachee dabei zu helfen mit seinen Emotionen
umzugehen und ein gliicklicheres Leben zu fithren. Dabei betrachten sie diese aus unterschiedlichen
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Blickwinkeln und setzen unterschiedliche Schwerpunkte auf den Umgang mit ihnen. Trotz dieser
Unterschiede lassen sich Methoden aus dem Systemischen und aus dem Emotions-Coaching gut
miteinander kombinieren. [20] Gemeinsam koénnen einerseits emotionale Herausforderungen
bearbeitet werden, die mit systemischen Themen verbunden sind. Andererseits kann der Kontext
beleuchtet werden, in dem Emotionen entstehen und wirken. Methodisch betrachtet, konnen beim
Emotions-Coaching systemische Fragen und Bodenanker zum Einsatz kommen. Im systemischen
Kontext kann beispielsweise der Myostatiktest (Muskeltest) Hinweise auf verborgene Emotionen,
die Stress verursachen, oder die weitere Vorgehensweise geben. Um nur zwei einfache
Kombinationsmaoglichkeiten zu nennen.

Herausforderungen

Ein fundiertes Verstandnis der emotionalen Dynamik im Coaching-Prozess ermdglicht es dem Coach,
effektive Strategien zur Unterstiitzung des Coachees bei der Erreichung ihrer Ziele zu entwickeln und
umzusetzen.

Der Umgang mit den Emotionen eines Klienten kann fiir einen Coach verschiedene
Herausforderungen mit sich bringen. Einige wichtige seien im Folgenden genannt.

e Kompetenz: Ein Coach kann mit einer Vielzahl von emotionalen Themen konfrontiert
werden, flr die er moglicherweise nicht ausreichend qualifiziert oder erfahren ist. Daher ist
es wichtig, die eigene Kompetenz einzuschidtzen und angemessen zu handeln. Gerade im
Hinblick auf Traumata oder Erkrankungen kann es ratsam sein, den Coachee z.B. bei der
Suche nach einem Therapeuten zu unterstiitzen. Es ist nicht nur wichtig die Grenzen des
Coachees, sondern auch die eigenen Grenzen als Coach zu respektieren und zu
beriicksichtigen.

e Achtsamkeit und Wahrnehmung: Ein Coach muss sich der Herausforderung stellen
Eindricke auf ganz unterschiedlichen Ebenen wahrzunehmen, um beim Coachee einen
Wechsel der Stimmung oder der Emotionen erkennen zu kénnen. Das bedeutet, dass
insbesondere Veranderungen in Haltung, Stimme, Gestik, Mimik oder Atmung wesentlich
sein konnen.

e Emotionale Distanz: Ein Coach muss in der Lage sein, eine angemessene, emotionale Distanz
zu wahren, um einen erfolgreichen Coaching-Prozess gestalten zu koénnen. Es kann
herausfordernd sein, einerseits mit starken emotionalen Emotionen und Reaktionen des
Coachees umzugehen, ohne andererseits selbst zu stark involviert zu sein. [21]

e Widerstand und Abwehrmechanismen: Coachees kénnen verschiedene
Abwehrmechanismen entwickeln, um unangenehme oder schmerzhafte Emotionen zu
vermeiden oder zu unterdriicken. Ein Coach muss einfilhlsam darauf reagieren und
Strategien entwickeln, um dem Coachee dabei zu unterstiitzen, diese Barrieren zu erkennen
und zu iberwinden, um sich ihren Emotionen zu stellen.

e Allparteilichkeit: Ein Coach sollte unvoreingenommen und allparteilich bleiben, um dem
Coachee einen sicheren Raum fiir die Erforschung und den Ausdruck seiner Emotionen zu
bieten. Es kann jedoch schwierig sein, wenn die eigenen Werte, Uberzeugungen oder
Emotionen herausgefordert werden.
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e Selbstfiirsorge: Der Umgang mit den Emotionen anderer kann fiir einen Coach emotional
belastend sein. Es ist wichtig, dass ein Coach gut fiir sich selbst sorgt, indem er geeignete
Methoden entwickelt, die ihm dabei helfen. Dies kann sein Grenzen zu setzen, Supervision in
Anspruch zu nehmen und Selbstflirsorgepraktiken anzuwenden, um nur einige zu nennen.

e Kulturelle Unterschiede: Emotionen und deren Ausdruck konnen stark durch kulturelle
Unterschiede beeinflusst werden. Ein Coach muss sich dieser Tatsache bewusst sein und
sensibel darauf reagieren, um Missverstdndnisse oder Fehlinterpretationen zu vermeiden.

Der Umgang mit diesen Herausforderungen erfordert ein hohes Maf3 an Selbstreflexion, Sensibilitat
und Empathie seitens des Coaches. Dieser kann durch kontinuierliche Weiterbildung und
personliche Entwicklung stetig verbessert werden.

Fazit

Die Einbindung der Emotionen sind aus dem Coaching nicht mehr weg zu denken. Emotionen sind
ein zentrales Element, das starken Einfluss auf das Denken, Fiihlen und Handeln von Menschen hat.
Ein Coach, der die emotionalen Aspekte seines Coachees ignoriert, lauft Gefahr, wichtige
Informationen zu iibersehen und den Coaching-Prozess weniger effektiv zu gestalten. Es ist wichtig,
dass der Coach die Emotionen des Coachees anerkennt und validiert, ohne sie zu bewerten oder zu
beurteilen.

Durch die Arbeit mit den emotionalen Aspekten des Coachees kann der Coach dazu beitragen,
positive Veranderungen herbeizufithren und den Coachee dabei zu unterstiitzen, sein volles
Potenzial zu entfalten und seine Ziele zu erreichen; beruflich wie privat. Sie ist von entscheidender
Bedeutung, um ganzheitliche und wirksame Unterstiitzung des Coachees zu gewahrleisten. Dies kann
die Entwicklung von Bewdéltigungsstrategien, die Umstrukturierung negativer Gedankenmuster oder
die Starkung positiver Emotionen und Ressourcen umfassen.

Gleichwohl muss der Coach seine eigenen Grenzen, sei es hinsichtlich seiner Kompetenz oder auch
emotionaler Verbundenheit, wahren um nicht nur den Coachee, sondern auch sich selbst zu schiitzen.
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