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Verbesserung der Gefiihlswahrnehmung mit dem Ziircher
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Zusammenfassung Der theoretische Teil dieses Beitrags gibt einen Einblick in
das groBe Feld der Gefiihle. Dazu geben die Zwei-Prozess-Theorien Antwort auf
die Fragen, woher Gefiihle kommen und was Gefiihle sind. Manchen Menschen
fallt die Wahrnehmung von und der Umgang mit Gefiihlen leicht, andere tun sich
damit schwer. Bei diesen kann eine Gefiihlsblindheit, die sogenannte Alexithymie,
vorliegen. Dieses gut untersuchte Personlichkeitsmerkmal wird beschrieben, und
es wird ein praktisches Tool aus dem Ziircher Ressourcen Modell vorgestellt, das
Menschen die Moglichkeit bietet, ihre Gefiihle zu ordnen und zu iibersetzen, um sie
fiir das Selbstmanagement nutzen zu konnen.

Schliisselworter Gefiihlswahrnehmung - Alexithymie - Ziircher Ressourcen
Modell

I feel what I want!
Enhancing the perception of emotions with the Zurich Resource Model

Abstract The theoretical part of this article gives an insight into the big field
of emotions. In addition, the two-process theories answer the questions of where
feelings come from and what feelings are. For some people, the perception of and
the handling of emotions is easy, others find it difficult. In the latter case, it may
be that a feeling blindness, the so-called alexithymia, is present. This well-studied
personality trait is described and a practical tool from the Zurich Resource Model
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is presented, which offers people the opportunity to organize and translate their
feelings in order to use them for personal self-management.

Keywords Perception of emotions - Alexithymia - Zurich Resource Model

Warum fiihlen Menschen, und was ist der evolutionsbiologische Sinn von Gefiih-
len? Der theoretische Teil dieses Beitrags gibt einen Einblick in das grofe Feld der
Gefiihle. Mit den Zwei-Prozess-Theorien widmen wir uns der Frage, woher Gefiihle
kommen und was Gefiihle sind. Daraufhin betrachten wir die Bereiche des menschli-
chen Lebens, bei denen Gefiihle von Vorteil sind und beriicksichtigt werden sollten.
Manchen Menschen fillt die Wahrnehmung von und der Umgang mit Gefiihlen
leicht, andere tun sich damit schwer. Bei diesen kann eine Gefiihlsblindheit, die
sogenannte Alexithymie, vorliegen. Sie werden das Konstrukt der Gefiihlsblindheit
und deren Entstehung kennenlernen und Informationen aus der Forschung erhalten.
Darauthin wird ein praktisches Tool aus dem Ziircher Ressourcen Modell vorgestellt,
das Menschen die Moglichkeit bietet, ihre Gefiihle zu ordnen und zu iibersetzen,
um sie fiir ihr Selbstmanagement nutzen zu kénnen.

1 Zwei Systeme: der Verstand und das Unbewusste

Jeder Mensch verfiigt in seinem Gehirn iiber zwei Systeme, die Bewertungen zu
Situationen und Themen erzeugen und bei Entscheidungsprozessen beriicksichtigt
werden sollten. Diese beiden Systeme werden in der Psychologie unter dem Stich-
wort der Zwei-Prozess-Theorien untersucht. Die Differenzierung zweier Systeme
zur Erkldrung von Phinomenen wie z.B. Willenskraft, Motivation, Selbstkontrolle
und Selbstregulation ist in mehreren psychologischen Modellen wiederzufinden (vgl.
Kahnemann 2017; Carver und Scheier 2012). Je nach Theorie werden diese beiden
Systeme unterschiedlich benannt, in diesem Beitrag werden die Begriffe ,,Verstand*
und ,,Unbewusstes verwendet.

Die beiden Systeme unterscheiden sich in verschiedenen Bereichen, die auf ihren
hirnanatomisch unterschiedlichen Strukturen und Lagen beruhen (LeDoux 2016).
Tab. 1 gibt einen ersten Uberblick zu diesen beiden Systemen und deren unter-
schiedlichen Arbeits- und Funktionsweisen, die wissenschaftlich gut untersucht sind
(Stanovich et al. 2014).

Tab. 1 Verstand und Unbewusstes (vgl. Storch und Krause 2017)

Der Verstand Das Unbewusste
Verarbeitungsmodus Bewusst Unbewusst
Arbeitstempo Langsam Schnell
Kommunikationsmittel Sprache Somatische Marker (diffuse Gefiihle)
Informationsverarbeitung Seriell Parallel
Bewertung Richtig/falsch Mag ich/mag ich nicht
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Mit dem Verstand konnen wir Aufgaben planen, zeitliche Abldufe berechnen und
Vor- und Nachteile eines Verhaltens abschitzen. Der Verstand erinnert uns an An-
stehendes und ermahnt uns bei Unverniinftigem. Dieses System arbeitet langsam
und genau. Hat der Verstand eine Information verarbeitet, so ist der Mensch in der
Lage, iiber Sprache die Bewertung des Verstandes zu kommunizieren. Im besten
Fall werden hierfiir 900 ms benétigt, es kann aber auch manchmal Stunden, Tage
oder Wochen dauern, bis dem Verstand etwas klar geworden ist. Durch seine serielle
Informationsverarbeitung kann der Verstand immer nur eine Information zur selben
Zeit verarbeiten. Diese Arbeitsweise wird klar, sobald man aufgefordert wird, gleich-
zeitig zwei Gedanken zu denken. Das ist mit dieser Informationsverarbeitung nicht
moglich. Die Bewertung des Verstandes erfolgt nach ,richtig und falsch®. Hierbei
spielen oft Erziehung und soziale Normen eine entscheidende Rolle.

Das Unbewusste arbeitet hingegen schnell. Innerhalb von 200ms ist eine Be-
wertung oder ein Handlungsvorschlag aus diesem System vorhanden (Ferguson und
Porter 2009). Im Moment ihres Entstehens konnen Sie diese Bewertung allerdings
noch nicht in Sprache fassen. Die Bewertungen des Unbewussten werden iiber die
sogenannten somatischen Marker (Damasio 2003) kommuniziert. Somatische Mar-
ker (von griech. séma= Korper) sind diffuse Gefiihle und/oder Kérperempfindungen.
Diese werden z. B. als mulmiges Gefiihl im Bauch, Freude im Herzen oder Klof} im
Hals wahrgenommen und beschrieben. Mit diesen Signalen kommuniziert das Un-
bewusste seine Bewertung iiber die Situation, unsere Rolle dabei und den méglichen
Ausgang der Situation. Diesen Kommentar generiert es aus samtlichen Erfahrungen,
die wir bereits in unserem Leben zu dem betreffenden Thema gesammelt haben. Es
wird zwischen positiven und negativen somatischen Markern unterschieden. Tab. 2
gibt ein paar Beispiele dafiir.

Die Informationsverarbeitung des Unbewussten verlduft parallel, sodass gleich-
zeitig sehr viele Informationen aus der In- und Umwelt verarbeitet und daraus Be-
wertungen im Zeithorizont ,,Hier und Jetzt™ gebildet werden konnen (Kuhl 2001).
Die Bewertungskategorie dieses Systems erfolgt im Hinblick auf das Wohlbefinden
des Gesamtorganismus nach den Kriterien: ,,mag ich und mag ich nicht®, was ist
zutrdglich fiir das individuelle Wohlbefinden und was ist storend? Das unbewuss-
te System hat evolutionsbiologisch die eine grofle Aufgabe: uns moglichst sicher
und wohlbehalten durchs Leben zu fithren und dabei das momentane individuelle
Wohlbefinden im Auge zu haben.

Tab. 2 Somatische Marker (Weber 2017)

Somatische Marker

Positive Negative

Warmes Gefiihl im Bauch Loch im Magen

Freies Durchatmen Nackenhaare stellen sich auf
Ginsehaut am ganzen Korper Druck auf Schultern
Kopfhaut kribbelt Nackenverspannungen
Gefiihl von Leichtigkeit Enge in der Brust

Lachen im Gesicht Pochende Halsschlagader
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Dank der bildgebenden Verfahren wie Hirnscan oder Magnetresonanztomogra-
phie ist es moglich, die beiden Systeme sichtbar zu machen und zu unterscheiden.
Neurologisch betrachtet sitzt der Verstand im préfrontalen Cortex, direkt hinter unse-
rer Stirn. ,,Der Cortex gilt als Entstehungsort von allem, was nach iiblicher Meinung
uns Menschen zu Menschen macht, ndmlich Bewusstsein, Denken, Vorstellen, Er-
innern, Handlungsplanung und Sprache* (Roth und Ryba 2016, S. 95). Ist Aktivitit
im Cortex zu verzeichnen, so sind diese Aktivititen bewusstseinsfahig. Die Per-
son kann dann Auskunft iiber ihre Gedanken, Gefiihle und Ahnliches geben. Das
Unbewusste wird neurologisch in einem aus Sicht der Evolution sehr alten Hirn-
areal lokalisiert, das wir mit den Tieren gemeinsam haben. Es ist ein ausgedehntes
Netzwerk von kleineren und groBeren Arealen, die mit Gefiihlen zu tun haben und
die auch als limbisches System bezeichnet werden. Zu diesem System zihlen unter
anderem der Nucleus accumbens, die Amygdala, der Hippocampus und der Hypo-
thalamus. Nach dem deutschen Hirnforscher Gerhard Roth ist das limbische System
.der Entstehungsort von Affekten, Gefiihlen, Motiven, Handlungszielen, Gewissen,
Empathie, Moral und Ethik und damit diejenige Instanz, die weitgehend unsere Per-
sonlichkeit bestimmt einschlieBlich unseres individuell-egoistischen und sozialen
Handelns* (Roth und Ryba 2016, S. 129).

Von groBer Bedeutung ist die Tatsache, dass der Verstand nur wenige direkte
Verbindungen zum Unbewussten hat. Umgekehrt kontrolliert und beeinflusst das
Unbewusste die bewussten Ebenen jedoch stark. Die GroBhirnrinde als Sitz von
Verstand und Intelligenz hat also nur geringen Einfluss auf das limbische System
als Instanz fiir das Unbewusste, Gefiihlssteuerung, Risikobewertung und moralisch-
ethische Kontrolle, wihrend der umgekehrte Einfluss massiv sein kann. Dies erklért,
warum verniinftige Ratschldge und Einsichten allein nicht in der Lage sind, Men-
schen nachhaltig zu beeinflussen, wihrend unsere Gefiihle, besonders auch in Form
von Stress, Angst und Schmerz, starken Einfluss auf unser Denken und Handeln
haben konnen.

Somatische Marker und Gefiihle sind nicht nur um ihrer selbst willen einfach
gut und sollen daher einfach nur gefiihlt werden. Sie erfiillen keinen Selbstzweck.
Gefiihle haben evolutionsbiologisch eine klare und wichtige Aufgabe, und zwar
den Bewertungszweck mit Blick auf das momentane Wohlbefinden. Das Fiihlen um
des Fiihlens willen kann natiirlich bei Gefallen praktiziert werden, ist jedoch aus
wissenschaftlicher Sicht nicht notwendig.

Unter dem Aspekt des Selbstmanagements und der Selbststeuerung gibt es zwei
Themenbereiche, in denen somatische Marker und Gefiihle wichtig sind: Entschei-
dungen treffen und Ziele verfolgen. Aus motivations- und personlichkeitspsycholo-
gischer Sicht besteht weitgehend Einigkeit dariiber, dass der Abgleich des bewussten
und des unbewussten Systems einen wesentlichen Faktor sowohl fiir die psychische
Gesundheit als auch fiir erfolgreiches Handeln darstellt (Storch und Krause 2017).
Dieser Abgleich wird auch als Synchronisation der beiden Systeme bezeichnet. Im
vorliegenden Artikel liegt der Schwerpunkt auf der Ubersetzung der somatischen
Marker, die ein wichtiger erster Schritt fiir die Synchronisation der beiden Systeme
ist. Wie der gesamte Abgleich im Ziircher Ressourcen Modell stattfindet, wird in
diesem Beitrag nicht weiter erortert. Hierzu sei auf die bereits vorliegende breite
Literatur verwiesen (z.B. Weber 2017; Storch und Kuhl 2012).
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2 Schwierigkeiten in der Wahrnehmung von somatischen Markern und
Gefiihlen

Manchen Menschen fillt es leicht, ihre somatischen Marker und Gefiihle wahrzuneh-
men, einzuordnen und ,,richtig® zu benennen; anderen fillt dies jedoch schwerer. Bei
diesen kann es sein, dass eine sogenannte Alexithymie vorliegt, d. h. eine Schwierig-
keit oder auch Unfihigkeit von Personen, ihre Gefiihle hinreichend wahrzunehmen
und/oder zu beschreiben. Der Begriff ,,Alexithymie®, ein aus dem Griechischen
abgeleitetes Kunstwort, wurde bereits von Sifneos (1973) eingefiihrt und bedeutet:
,L.Unfihigkeit, Gefiihle zu lesen* bzw. ,,Gefiihlsblindheit* (a = ohne; léxis = Wort, Le-
sen; thymods= Gemiit, Gefiihl). Ich verwende im Weiteren die Begriffe gefiihlsblind
und alexithym synonym.

Alexithymen Menschen fillt es schwer, Gefiihle zu identifizieren und/oder diese
mit Worten zu beschreiben. Sie erleben Gefiihle meist undifferenziert. Beispiels-
weise konnen sie Schwierigkeiten haben, zu unterscheiden, ob sie miide, traurig,
wiitend oder hungrig sind. Daher neigen gefiihlsblinde Menschen oftmals dazu, De-
tails eines Ereignisses anstelle von Gefiihlen zu beschreiben. Sie verwenden eine
eher sachliche Sprache. Dies wird auch als ein an dufleren Ereignissen orientierter
Denkstil bezeichnet.

Alexithyme Menschen bringen korperliche Reaktionen hdufig nicht mit ihrem
Gefiihlsleben in Verbindung. Beispielsweise erkldren sie Herzrasen mit korperli-
chen Problemen und kommen gar nicht auf die Idee, Herzrasen auf Angst, Liebe
oder Stress zuriickzufiihren. Zudem neigen viele gefiihlsblinde Menschen zu Phan-
tasiearmut, sie haben eine verminderte Fiahigkeit zu triumen und zu fantasieren. Im
Hinblick auf die Informationen zu den zwei Systemen ist bei der Alexithymie der
Zugang zum Unbewussten versperrt oder erschwert. Somit fallen all die niitzlichen
und wunderbaren Funktionen des Unbewussten weg oder sind fiir die Betroffenen
schwerer zuginglich. Bei diesen Menschen bereitet die Synchronisation der bei-
den Systeme Schwierigkeiten, und durch die Bevorzugung des Verstandessystems
besteht fiir sie die Gefahr, dass sie zu viel Selbstkontrolle im Leben ausiiben. Wis-
senschaftliche Studien konnten mehrfach aufzeigen, dass ein zu grofies Maf} an
Selbstkontrolle die Wahrscheinlichkeit erhoht, kdrperlich und/oder psychisch krank
zu werden. Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass viele Menschen
mit den folgenden Krankheiten auch alexithym sind (Uberblick bei Leweke und
Bausch 2009): Depressionen, Abhingigkeitserkrankungen, Zwangsstdrungen, es-
sentieller Bluthochdruck, Asthma, chronifiziertes Schmerzsyndrom, Essstérungen,
Angststérungen, somatoforme Storungen.

Es gibt verschiedene Kriterien (Fava et al. 2001), die auf das Vorliegen einer
Alexithymie hinweisen. Es miissen nicht immer alle erfiillt sein. Drei Zustimmungen
bei diesen sieben Kriterien deuten auf das Vorliegen einer Alexithymie hin:

e Schwierigkeiten, Gefiihle bei sich zu identifizieren (,,Ich fiihle nichts. Und wenn
ich etwas fiihle, weil} ich nicht, ob ich traurig, wiitend oder miide bin*).

e Schwierigkeiten, Gefiihlssignale anderer Menschen wahrzunehmen (,,Ich mag es
nicht, wenn Menschen von mir erwarten, dass ich ihre Bediirfnisse verstehen oder
erraten soll*).
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174 J. Weber

o Schwierigkeiten, Gefiihle zu verbalisieren (,,Mir fehlen die Worte, das zu beschrei-
ben, was ich fiihle®).

e Neigung, Details eines Ereignisses anstelle von Gefiihlen zu beschreiben (,, Wenn
ich Ereignisse aus meinem Leben erzihle, beschreibe ich die Fakten®).

e Fingeschrinktes Fantasieleben (,,Ich traume nicht oder nur selten und orientiere
mich an der Realitiit des Lebens®).

e Korperliche Symptome oder Beschwerden werden nicht mit Reaktionen auf das
Gefiihlsleben in Zusammenhang gebracht (,,Ich habe keine Ahnung, woher mein
Herzrasen/meine Verspannungen/mein hoher Blutdruck kommt®).

o Gehiuftes Auftreten heftiger, inaddquater Gefiihlsausbriiche (,,Manchmal platzt
mir schon bei Kleinigkeiten der Kragen®).

Da nicht immer alle Kriterien vorliegen miissen, duflert sich die Gefiihlsblindheit
individuell ganz unterschiedlich. Es wird zwischen starker, mittlerer und schwacher
Alexithymie unterschieden, d. h. man ist nicht einfach alexithym oder nicht, sondern
es gibt verschiedene Auspriagungsgrade.

Eine grofe Studie in der deutschen Bevolkerung hat gezeigt, das etwa 10 % der
Allgemeinbevolkerung von Alexithymie betroffen ist (Franz et al. 2008). In die-
ser Studie waren viele der Betroffenen in ihren Berufen erfolgreich und sozial gut
integriert. Es muss also keineswegs sein, dass die Gefiihlsblindheit der Menschen
auf den ersten Blick auffillt oder nachteilig fiir das tdgliche Leben ist. Alexithyme
Menschen konnen ein normales Leben leben, ohne sozial und gesellschaftlich auf-
fillig zu sein. Dazu kommt, dass vielen Gefiihlsblinden ihr Defizit kaum bewusst
ist und dieses meist nur im Kontakt mit engen Angehorigen oder mit dem Partner
zum Problem wird. Auch im beruflichen Bereich kann sich die Alexithymie nega-
tiv auswirken, z.B. in Kommunikationsproblemen zwischen Fiihrungskriften und
Mitarbeitenden. Fiir Coaches ist es wichtig zu wissen, dass es dieses Personlich-
keitsmerkmal gibt und dass vermehrt Schwierigkeiten auftauchen kénnen, wenn mit
diesen Menschen mit ,,Gefiihlsmethoden® gearbeitet wird.

Die Entstehung der Alexithymie wird auf ein Trauma in der frithen Kindheit oder
auch im Jugend- oder Erwachsenenalter zuriickgefiihrt (vgl. Weber 2017). Fiir das
Coaching ist auch die folgende Erkenntnis wichtig: Obwohl gefiihlsblinde Menschen
Gefiihle nicht oder nur erschwert wahrnehmen, ist dabei nicht ausgeschlossen, dass
sie im Laufe des Lebens lernen, an der sozial erwiinschten Oberfliche so etwas wie
Emotionalitit darzustellen. In Interaktionen mit anderen Menschen werden Gefiihle
gezeigt, ohne dass diese echt hervorgerufen und empfunden werden. Es erfolgt eine
vom Gegeniiber erwiinschte Auflendarstellung, die auf genauen Beobachtungen von
Erwartungen beim Gegeniiber beruht.

3 Die praktische Arbeit zur Verbesserung der Gefiihlswahrnehmung
Das Ziircher Ressourcen Modell hat zwei Tools, die beim Coaching alexithymer
Menschen hinzugezogen werden konnen. Wie beschrieben, hat die Alexithymie

eine groBe Bandbreite. Es gibt alexithyme Menschen, die ihre somatischen Mar-
ker nicht wahrnehmen. Diese Personengruppe ist hiufig in klinischen und thera-
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peutischen Settings anzufinden. Wenn Menschen ihre somatischen Marker gar nicht
mehr wahrnehmen, so empfiehlt sich das Somatische Marker-Training (Weber 2017;
Storch und Kuhl 2012; Krause und Storch 2010). Es gibt jedoch auch alexithyme
Menschen, die ihre somatischen Marker wahrnehmen, jedoch nicht in der Lage sind,
sie differenziert zu erkennen und zu benennen. Aus verschiedenen Untersuchungen
(vgl. Grabe und Rufer 2009) wird abgeleitet, dass viele Alexithyme Gefiihlsinfor-
mationen zwar wahrnehmen, jedoch unsicher sind, was diese bedeuten konnten. Es
mangelt also am verstandesméBigen Bewertungsprozess und der daran gebundenen
sprachlichen Bezeichnung.

Bei diesen Personen, die in nichtklinischen Coaching-Settings wie z. B. Entschei-
dungscoaching, Fiihrungskrifteentwicklung und in berufsbezogener Beratung be-
gegnen, eignet sich die Arbeit mit der Affektbilanz und dem Ideenkorb aus dem
ZRM sehr gut. Mittels dieses Tools lernen die Menschen die Differenzierung ihrer
Gefiihle und die Griinde fiir ihre Gefiihle, was beides fiir die Kommunikation und
das Selbstmanagement wichtig und entscheidend ist.

Korrekterweise miissten die somatischen Marker als somato-affektive Marker be-
zeichnet werden, da sie auf einer korperlichen und/oder affektiven Ebene auftreten
konnen (Storch und Krause 2017). Die somatische Komponente duf3ert sich direkt im
oder am Korper. Grummeln im Bauch, zittrige Knie, Schweihénde oder ein Klof3
im Hals konnen Beispiele fiir negative somatische Marker sein, die direkt im oder
am Korper wahrgenommen werden. Ein leichtes Herzklopfen, angenehmes Kribbeln
auf der Haut oder Leichtigkeit im Brustbereich konnen Beispiele fiir positive soma-
tische Marker im oder am Korper sein. Menschen sind unterschiedlich fihig in der
Wahrnehmung dieser korperlichen, somatischen Komponente. Somatische Marker
dufern sich in ihrem Auftreten und Erscheinungsbild individuell und auch innerhalb
der Person von Thema zu Thema und Situation zu Situation unterschiedlich.

Uber die rein affektive Komponente des somatischen Markers kann unabhiingig
vom Korpergefiihl zu jedem Thema Auskunft gegeben werden. Unter Affekten ver-
steht das ZRM die einfachsten Gefiihle oder Gefiihlsregungen. Diese entstehen ganz
ohne bewusste Uberlegungen oder hohere Erkenntnisse auf einer Ebene im Gehirn,
auf der zwischen positiven und negativen Affekten unterschieden wird. Die positiven
Affekte werden im sogenannten Belohnungssystem, die negativen im Bestrafungs-
system generiert. Beim Bestrafungssystem spielt unter anderem die Amygdala eine
Rolle, die im Koper das Stresshormon Cortisol ausschiittet (LeDoux 2016). Der
Nucleus accumbens, der das Gliickshormon Dopamin erzeugt, spielt nebst weiteren
Hirnbereichen eine wichtige Rolle im Belohnungssystem. Diese beiden Systeme
sind auch bei den einfachsten Organismen anzutreffen und steuern das Verhalten.
Dank der Affekte kann sehr schnell und prizise unterschieden werden, ob etwas
guttut oder nicht, ob eine Situation oder ein Objekt wieder aufgesucht oder besser
gemieden werden soll.

Die im Alltag und oft auch im Coaching verwendete eindimensionale Skala fiir
Gefiihlsbewertungen (Abb. 1) wird der Tatsache, dass negative und positive Affekte
an unterschiedlichen Orten im Gehirn erzeugt werden, nicht gerecht, und es wird
empfohlen, diese fiir die Arbeit mit Gefiihlen nicht zu verwenden, da sie neurobio-
logisch falsch ist.
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- 4=  FALSCH!!!

Abb. 1 Eindimensionale Darstellung von Gefiihlsbewertungen

Abb. 2 Die Affektbilanz @ @
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Zur Visualisierung der negativen und positiven Affekte wurde im Rahmen des
Ziircher Ressourcen Modells (Storch und Krause 2017) ein Tool entwickelt: die
Affektbilanz. Mit der Affektbilanz werden die Bewertungen des Unbewussten zu
einem Thema differenziert dargestellt und lassen sich so geordnet bearbeiten und
iibersetzen. Mit der Affektbilanz ist es moglich, gemischte Gefiihle zu einem The-
ma sichtbar zu machen und diese in positive und negative zu trennen. Die obige,
eindimensionale Darstellung erlaubt dies nicht.

Die Affektbilanz besteht aus zwei so genannten visuellen Analogskalen. Das
bedeutet, die Skalen sind ohne Zwischeneinteilungen und nur mit den Endpunkten
0 und 100 versehen (Abb. 2). Mit dieser Darstellung ist der Verstand iiberfordert
und gibt das Zepter an das Unbewusste ab. Das Unbewusste kann die Intensitit auf
dieser Skala einschitzen, es braucht dazu keine Unterstriche und Zahlen. Nachdem
das Unbewusste die Intensitit an den beiden Skalen markiert hat, kann der Verstand
im Anschluss daran die Stirke als Zahl eintragen.

Zu Beginn der Arbeit mit der Affektbilanz empfiehlt sich eine Ubung, um mit
diesem Tool vertraut zu werden. Bei dieser Ubung bewegt man sich erst mal in vier
Extremvarianten, bevor damit begonnen wird, zu differenzieren. Uberlegen Sie sich
Dinge und Situationen, die bei Ihnen eine starke negative Affektbilanz (keinen oder
nur sehr schwachen positiven Affekt und gleichzeitig sehr hohen negativen Affekt)
aufweisen. Unten sehen Sie Beispiele, die bei vielen Menschen diese Affektbilanz
haben (Abb. 3).

Vielleicht haben Sie andere Ideen zu der negativen Affektbilanz, oder Ihnen ist
aufgefallen, dass Ihre Affektbilanz bei den oben genannten Beispielen nicht der
Abbildung entspricht. Bei der Arbeit mit der Affektbilanz gibt es kein richtig oder
falsch. Die affektive Bewertung des Unbewussten ist hochst individuell. Den meisten
Menschen wird diese Individualitit schnell klar, wenn sie gefragt werden, welches
Nahrungsmittel bei ihnen eine starke negative Affektbilanz aufweist (z.B. Leber,
Kutteln, Rosenkohl, Gulasch, Meerestiere, Sellerie, Tofu, Paprika ...). Essensvorlie-
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Abb. 3 Negative Affektbilanz
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Kiindigung
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,,lass uns tiber Gefiihle reden*
Grippe

Stress

Rosenkohl

ben sind von Mensch zu Mensch unterschiedlich; sie brauchen nicht begriindet zu
werden und lassen sich auch nicht so leicht mit Verstandesargumentationen ver-
dndern. Bei den Bewertungen des Unbewussten spielen individuelle Vorlieben und
Erfahrungen die entscheidende Rolle.

Nun folgt die Ubung mit einer anderen Affektbilanz. Uberlegen Sie sich Dinge
und Situation, die bei Ihnen eine starke positive Affektbilanz aufweisen. Im Folgen-
den sehen Sie wieder verschiedene Beispiele, die Ihnen als Anregung dienen kénnen
(Abb. 4).

Auch hier gilt wieder, dass dies hochst individuell ist. Das Wort ,,Sonne* hat
bei manchen Menschen keine starke positive Affektbilanz. Beispielsweise kdnnen
Erinnerungen an Sonnenbrand und Hitze ausgelost werden, also gleichzeitig auch
eine Reaktion auf der negativen Affektskala aufzeigen.

Welche Themen und Situationen fallen Thnen bei der folgenden Affektbilanz ein?
Uberlegen Sie sich Situationen oder Dinge, die bei Thnen gleichzeitig starke positive
und starke negative Affekte aufweisen (Abb. 5). Themen, Situationen und Worter
mit dieser Affektbilanz haben es an sich, dass Sie emotional stark geladen sind und
dass die Personen eine innere Zerrissenheit spiiren.

Abb. 4 Positive Affektbilanz @ @
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Schokolade
Massage
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100 100
Mit 200 km/h auf Autobahn Beforderung
Gehaltserh6hung Kinder
Schokolade Bungee Jumping
Hochzeit
0 0

Abb. 5 Starke gemischte Affektbilanz

Die letzte Variante der vier Extremformen besteht in gleichzeitig schwachen oder
fehlenden positiven und negativen Affekten. Dies sind Dinge, die Ihnen emotional
egal sind. Hier werden oft auch sogenannte Alltagsroutinen genannt, also alltdgliche
Titigkeiten, die Sie ganz automatisch machen (Abb. 6).

Viele alexithyme Menschen werden von der Affektbilanz angesprochen, da sie
ihnen eine Logik und eine Ordnung in der Gefiihlswelt bietet. Wie bereits geschil-
dert, ermdglicht dieses Tool, gemischte Affektlagen sichtbar zu machen. Dabei ist
es wichtig, dass die Markierungen der Intensitit auf der negativen und der positiven
Skala moglichst schnell gemacht werden. Wenn Sie eine Affektbilanz zeichnen und
dann fiinf Minuten davor sitzen und griibeln, wo Sie die Markierungen setzen, wird
nicht die affektive Bewertung des Unbewussten, sondern die kognitive Bewertung
des Verstandes abgebildet, und das ist nicht der Sinn der Sache. Die Affektbilanz
kann zu allen Themen und Situationen gemacht werden, bei denen es die Person
interessiert, wie die Bewertung des Unbewussten lautet.

© ®

100 100
Zihne putzen Wische waschen
Kochen Kleider anziehen
Blumen gieflen Dressurreiten
Formel 1 Automarken
0 0

Abb. 6 Schwache gemischte Affektbilanz

@ Springer



Ich fiihle was ich will! 179

4 Fallbeispiel

Die Arbeit mit der Affektbilanz soll nun anhand eines Coachingfalls erldutert wer-
den. Herr K. wurde von seinem Chef ins Coaching geschickt, um an seiner Kom-
munikation zu arbeiten. Nachdem ich ihm das Konzept der zwei Systeme erklart
hat, zeigen sich Falten auf seiner Stirn. ,,Also diese somatischen Marker, die sind
bei mir glaube ich nicht so ausgereift”. Durch Nachfragen erklirt mir Herr K., dass
er somatische Marker zwar wahrnimmt, jedoch oftmals nichts mit ihnen anzufan-
gen weil3. ,,Mir ist oft nicht klar, woher dieses unangenehme Grummeln im Bauch
kommt und mit was das zu tun hat.”“ Ich frage Herrn K., ob er mir eine Situation
oder ein Thema nennen kann, bei dem er das Grummeln kiirzlich wahrgenommen
hat und ihm nicht klar ist, was ihm sein unbewusstes System damit signalisieren
will. ,,Ja das kann ich, das ist ja auch ein Grund fiir mein Coaching. Es geht um das
Thema ,E-Mails‘. Da taucht dieses Grummeln ganz oft auf.”

Ich schlage Herrn K. die Arbeit mit der Affektbilanz vor. Nachdem ich ihm die
Theorie erkliart habe und wir die Einstiegsiibung gemacht haben, macht Herr K.
seine Affektbilanz zum Thema ,,E-Mails* mit dem Ergebnis: -85 & +30. ,,Das er-
staunt mich jetzt aber doch, dass mein Unbewusstes dieses Thema so stark negativ
bewertet!“ Interessiert betrachtet Herr K. seine Affektbilanz, dann zeichnen sich
Griibelfalten auf seiner Stirn ab. ,,Und was mach ich jetzt damit? Leg ich die Af-
fektbilanz meinem Chef hin und sage: ,Schauen Sie mal, mein Unbewusstes findet
E-Mails nicht so toll oder was?*“ Herr K. muss sich noch ein wenig gedulden. Denn
zunéchst geht es darum, die Griinde fiir diese Affektbilanz herauszuarbeiten und die
Bewertung des Unbewussten in Sprache zu iibersetzen. Bevor die Affektbilanz fiir
ein Gesprich genutzt werden kann, kommen noch ein paar wichtige Arbeitsschritte.

Nun erfolgt die kognitive Ubersetzung der Affektbilanz getrennt fiir die positive
und negative Skala. Der Verstand denkt dariiber nach, woher der negative Affekt
und woher der positive Affekt kommen. Warum bewertet das Unbewusste das aus-
gewihlte Thema so, womit hingt das zusammen? ,,Mhhhh, das hatte ich schon fast
vermutet! Sie konnen mir also auch nicht weiterhelfen.” Herr K. macht eine weg-
werfende Handbewegung. ,,Ich fand es bisher logisch und sinnvoll, was Sie mir
erzéhlt und gezeigt haben. Aber diese Aufgabe stellt ja mein Hauptproblem dar,
formulieren zu konnen, warum dieses Grummeln auftaucht. Das ist ja genau das,
was ich nicht kann.* Ich beruhige Herrn K. und sage ihm, dass es folgende drei
Varianten an dieser Stelle gibt und wie entsprechend weitergearbeitet wird:

1. Affektbilanz ist gemacht, und dem Verstand ist klar, woher die negative und/oder
positive Bewertung des Unbewussten stammt. Dies kann bei manchen Themen
schon durch die bloe Visualisierung auf den beiden Skalen geschehen.

2. Affektbilanz ist gemacht, und der Verstand hat ein paar Ideen, woher die negative
und/oder positive Bewertung des Unbewussten stammen konnte.

3. Affektbilanz ist gemacht, und der Verstand hat keine Ahnung, woher die negative
und/oder positive Bewertung des Unbewussten stammen konnte.

Im ersten Fall stehen den Menschen dann Worte zur Verfiigung. In den beiden
anderen Fillen wird eine weitere Methode eingesetzt, die die Bewertung des Un-
bewussten fiir den Verstand dolmetscht: der Ideenkorb, eine weitere Methode aus
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dem ZRM. Damit werden die Bewertungen des Unbewussten in Sprache iibersetzt.
Bei diesem Vorgehen nutzt man die Gehirne von anderen Menschen fiir neue Ideen.
Oft sind Menschen gegeniiber den Bediirfnissen, Kommentaren und Griinden des
eigenen Unbewussten blind, besonders wenn sie nicht darin geiibt sind, die Signale
aus dem Unbewussten in ihrem Alltag mit einzubeziehen. Da wir selbst ja immer
nur Zugang zu den Dingen haben, die uns bewusst sind, konnen wir Stunden, Tage
oder Wochen im bewussten Teil des Hirns rumwiihlen und eine Sache durchdenken,
ohne unbedingt auf Griinde des Unbewussten fiir die Bewertung zu stofen. Man
braucht jedoch nicht immer aufwindige psychologische Beratung oder Therapie,
sondern kann sich mit dem Ideenkorb selbst helfen, indem man fremde Gehirne —
sogenannte Fremdgehirne — um eine Ideenspende bittet. Der Ideenkorb bietet die
Mboglichkeit, das eigene Unbewusste zu explorieren, und zwar expertenunabhingig.

Die Person, die Ideen braucht, bittet andere um Ideenspenden. Hierzu stellt sie
einen imagindren Korb vor sich auf; die Spender legen nun ihre Ideen in den Korb,
ohne dass diese vom Ideensammler kommentiert werden. Dies ist ein wichtiger
Punkt, da Kommentare wie ,,Nein, das kommt fiir mich nicht in Frage“ oder ,,Ist
das dein Ernst?* die Kreativitit der Fremdgehirne bremsen und sie in eine Rich-
tung lenken konnen. Da die Bewertungskategorien von Verstand und Unbewusstem
jedoch unterschiedlich sind, ist es wichtig, dass moglichst viele verschiedene Ide-
en, auch politisch inkorrekte, sozial unerwiinschte und unorthodoxe Ideen in den
Korb gegeben werden. Es geht beim Ideenkorb nicht darum, objektive und richtige
Interpretationen zu diskutieren. Ziel dieser Ubung ist ausschlieBlich, reichhaltiges
Material zur vorliegenden Affektbilanz zu produzieren. Offenheit und Vielfalt stehen
an oberster Stelle.

Herr K. bekommt als Hausaufgabe fiir die nichste Coachingsitzung, Ideenkorbe
zu seiner Affektbilanz ,,E-Mails* zu sammeln. Dabei ist es nicht wichtig, dass die
Fremdgehirne, die um eine Ideenspende gebeten werden, wissen, wie die Affektbi-
lanz zu dem Thema aussieht. Die Fremdgehirne miissen nicht einmal wissen, dass
das Thema ,,E-Mails* Herrn K.s Thema ist. Jedoch ist es wichtig, dass zu jeder
Affektskala getrennt zwei Ideenkorbe gesammelt werden. Die zwei Fragen an die
Fremdgehirne, zu denen Ideenkorbe gesammelt werden, lauten:

Was gibt es fiir Griinde, warum Menschen bei dem Thema ,,E-Mails* negative
Gefiihle haben konnen?
Was gibt es fiir Griinde, warum Menschen bei dem Thema ,,E-Mails* positive
Gefiihle haben konnen?

Die Ideen der Fremdgehirne werden vom Ideensammler auf zwei Blittern notiert,
eines fiir die positiven und eines fiir die negativen Griinde. Wie oben beschrieben,
kann es sein, dass einem selbst ein paar Ideen kommen, sobald man die Affekt-
bilanz gemacht hat. Diese Ideen sind natiirlich auch wichtig und werden auf den
entsprechenden Blittern notiert. Es kann auch vorkommen, dass wihrend der Ide-
ensammlung einem plotzlich eigene Ideen einfallen. Auch diese sind wichtig und
werden notiert.

Zur nichsten Sitzung bringt Herr K. die Ideenkdrbe mit: ,,Es war gar nicht so
schwer, wie ich es am Anfang gedacht hatte. Die Menschen sind wirklich groBziigig
mit ihren Spenden, und ich glaube, da sind ein paar ganz gute Ideen dabei. Also ich
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Tab. 3 Der Ideenkorb ,, E-Mails*

Griinde fiir negative Gefiihle Griinde fiir positive Gefiihle

E-Mail-Flut Erlaubt Selbsteinteilung der Arbeit

Immer erreichbar Man kann iiber die Antwort nachdenken und
Erwartung, schnell zu antworten nochmals driiber lesen (nicht wie z. B. bei einem
Unklar formulierte E-Mail Telefonat oder personlichen Gesprich)
Komplizierte E-Mails Konnen auch unterwegs beantwortet werden
E-Mails, die sich von allein regeln, unnotige Flexibilitit

E-Mails

Spam-Mails

E-Mails, die spit abends vom Chef geschickt wer-
den (ist das eine Erwartung vom Chef, dass ich
E-Mails auch auBerhalb der Arbeitszeit beantworte)

Eigene Griinde von Herrn K.: Eigene Griinde von Herrn K.:
E-Mails mit ganz vielen Ausrufezeichen und Fra- Moglichkeit der klaren Struktur in der Kommu-
gezeichen, nicht sachlich, sondern mit Emotionen nikation

versehen, die mir nicht immer klar sind. Bin dann
wie geldhmt

Unklare Angaben bei Arbeitsauftragen (,,mal
schnell, ,,in den nidchsten Tagen®, ,,bald*)
Ellenlange E-Mail ohne konkreten Inhalt

hab zumindest bei mir gemerkt, dass mich einige Ideen angesprochen haben. Und
spannend war, dass da Ideen genannt wurden, auf die ich selbst niemals gekommen
wire.“ Diese Ideen, die ihn ansprechen, sind ein erster Hinweis darauf, dass es sich
dabei um Griinde des Unbewussten handelt (Tab. 3).

Nun geht es um das Sortieren des Ideenkorbs. Dazu wihlt Herr K. samtliche Ideen
aus, die ihn ansprechen, fiir ihn stimmig und sinnvoll sind. ,,Bei dieser Arbeit ist mir
jetzt schon klar geworden, welches die fiir mich wichtigen Punkte fiir das Grummeln
im Bauch sind. An oberster Stelle stehen fiir mich die unklare Erwartungshaltung
meines Chefs verbunden mit unklaren Arbeitsauftrigen.” Der Chef von Herrn K.
neigt dazu, ihm einen Arbeitsauftrag zu geben und im Verlauf der kommenden Tage
in einzelnen Mails zusitzliche Informationen und Aufgaben zu dem Arbeitsauftrag
hinzuzufiigen. ,,.Da verliere ich dann den Uberblick und halte mich meist verbissen
an die Angaben zum ersten Auftrag fest und ignoriere alles Weitere. Ich denke,
das ist ein wichtiger Punkt in unserer Kommunikationsproblematik, der auf beiden
Seiten negative Gefiihle erzeugt. Fiir mich wire es wichtig, dass mein Chef mit
einem Auftrag lieber noch etwas wartet und diesen durchdenkt, bevor er ihn an
mich iibergibt. Oder dass er die Punkte, die ihm im Nachhinein noch einfallen,
sammelt und diese Sammlung mir dann als Ganzes zukommen ldsst. Ich werde ihm
das mal vorschlagen, mal schauen, wie er reagiert.*

Durch die Arbeit mit der Affektbilanz und dem Ideenkorb hat Herr K. nun Sprache
fiir sein Grummeln im Bauch fiir das Gespriach mit seinem Chef zur Verfiigung. Er
muss nicht mehr schweigen und ignorieren, da seine Gefiihle iibersetzt wurden. Er
geht mit den so neu gewonnenen Informationen in das Gespriach mit seinem Chef,
um einen fiir beide passenden Umgang mit der ,,E-Mail“-Problematik zu finden.
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