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Gefiihlsregulation

,.Gefiithle konnen
sich im Korper
abbilden®

Immer wieder entziehen sich Emotionen dem Bewusstsein, lassen

sich nicht in Worte fassen. Hochschulprofessor Ulrich Siegrist kennt
die Wege, iiber die man sich den diffusen Regungen annéhern kann

Interview: Thomas Saum-Aldehoff
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Herr Professor Siegrist, Gefiihle wie
Angst oder Arger fallen oft heftig iiber
uns her. Kommt es auch vor, dass wir
etwas fiihlen, ohne diese Empfindung
richtig wahrzunehmen?

Ja, unsere Sprache kennt viele Ausdrii-
cke fiir solche meist unangenehmen
Regungen. Wir sprechen von ,,zittrigen
Knien® oder ,,Herzklopfen - obwohl
der Puls oft nicht schneller ist als vor-
her. Solche Redewendungen signalisie-
ren: Irgendetwas passiertdainuns, was
wir nicht zu fassen bekommen.
Inlhrem Buch haben Sie das ,,gefiihltes
Unbehagen* genannt. Kénnten Sie an
einem Beispiel verdeutlichen, was da-
mit gemeint ist?

Ich nenne eines aus meinem Berufs-
alltag: Icherhielteine Anfragezu einem
Auftrag, der sehr attraktiv fiir mich
war. Wir trafen am Telefon eine vor-
laufige Absprache. Dann legte ich auf
und merkte: Irgendetwas passt nicht.
Etwas arbeitete in mir, doch ich konn-
te es nichtin Worte fassen. Ich versuch-
te, diesem Unbehagen auf den Grund
zu gehen, und stellte fest: Ich hatte iiber-
sehen, dass ich in diesem Fall zu befan-
gen war, um Neutralitit zu wahren. Ich
musste den Auftrag ablehnen.

Was sind typische Alltagssituationen,
in denen wir ein unterschwelliges Un-
behagen spiiren?

Etwa wenn wir unter Zeitdruck einen
Entschluss fassen miissen. Oder in zwi-
schenmenschlichen Situationen: Ir-
gendetwas, dasmeine Partnerin gesagt
hat, beschiftigt mich, aber ich kann
nicht benennen, was es ist.

Ist es ratsam, einem diffusen Unbeha-
gen in dem Moment nachzuspiiren, in
dem man es bemerkt? Etwa wihrend
eines Meetings?

Ja, aber in der genannten Situation ist
das schwer umzusetzen. Nachspiiren
braucht Zeit. Bis ich mir Klarheit ver-
schafft habe, ist das Meeting wahr-
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scheinlich beendet und der Zug abge-
fahren.

Man kann sich die Situation spater noch
mal vor Augen fithren. Was wére ein gu-
ter Rahmen dafiir?

Nbtig ist ein Rahmen, in dem wir in
einen Zustand entspannter Aufmerk-
samkeit kommen kénnen. Oft taucht
das Themain einer Alltagssituation auf,
etwa beim Joggen. Pl6tzlich steht mir
die Situation wieder vor Augen, mit-
samt diesem diffusen Gefithl. Dann
habe ich gute Bedingungen, dem nach-
zugehen.

Sie beschreiben auch, dass man Bilder
befragen kann, die einem in den Sinn
kommen.

Das Zielist, einen Zugang zu bekommen
zu dem, was sich in mir abspielt. Ein
Beispiel: In einer Beratung erzdhlt mir
eine Teamleiterin von einer schwierigen
Konstellationinihrem Team, verbunden
mit einer hohen Fluktuation. Ich bitte
sie, sich diese belastende Situation vor
Augen zu fithren und dabei die Auf-
merksamkeit nachinnen zurichten: Wie
geht es ihr damit? Und dann entwickelt
sie im Gesprich ein Bild: das eines
Raumanzugs. Sie sagt: ,Jch muss diesen
Raumanzug immer zum Selbstschutz
anziehen.“ Mit diesem Bild kann sie wei-
terarbeiten: Was sind die Vorteile dieses
Schutzanzugs, was die Probleme? Dieses
Bild hat ihr geholfen, ganz konkret in
ihrer Konfliktsituation.

Ein weiterer Zugang zum unterschwel-
lig Gefiihlten ist der ,,affektiv-emotio-
nale Kanal*“. Was meinen Sie damit?
Unterschwellige Emotionen kdnnen
nicht gleich in Worte gefasst werden.
Oft weifs man zwar: ,,Da war ich total
gliicklich®, oder:,,Dashat mich mafilos
gedrgert.” Aber das beschreibt nur den
Teil des Gefiihls, der dem Bewusstsein
zuganglichist. Jetzt gehtesdarum, sich
schrittweise mehr Zugang zu verschaf-
fen, indem man dieses Gefiihl weiter

Ulrich Siegrist lehrt Kommunikation
und Beratung an der Katholischen
Hochschule Freiburg.
AuBerdem arbeitet er als Coach
und Organisationsberater
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Spiire ich eine
Enge? Habe ich
Herzklopfen?

In Brust und
Bauch machen
sich Emotionen
besonders hiufig
bemerkbar
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exploriert. Ich kann mich fragen: Was
ist noch mit diesem Gliicksgefiihl, die-
sem Arger verbunden? Indem ich die-
sen Emotionen nachspiire, ergibt sich
ein klareres Bild von dem, was in mir
arbeitet. Beijedem bewusst empfunde-
nen Gefiithlszustand istimmer auch ein
nicht sofort zugdnglicher Anteil dabei.
Der vielleicht wichtigste Kanal, um ei-
nem diffusen Unbehagen nachzuspii-
ren, ist der Kérper. Auf welche Empfin-
dungen sollte man achten?

Der Korper ist ein Resonanzraum fiir
unsere Emotionen. Gefithle kénnen
sich im Korper abbilden. Erfahrungs-
gemifl ist gerade der Brust-Bauch-
Raum empfinglich dafiir. Eslohntsich,
dieser Korperregion Aufmerksamkeit
zuschenken: Habe ich ein Engegefiithl?
Habe ich Herzklopfen? Und empfinde
ich diese Artvon Kérperresonanz viel-
leicht immer in bestimmten Situatio-
nen?

Ich habe das auf der Fahrt zu diesem
Interview im ICE exerziert. Vor mir sa-
Ben zwei dauertelefonierende Ménner,
mich drgerte deren Gehabe. Als ich die-
sem Arger in meinem Kérper nachspiir-
te, bemerkte ich tatsachlich eine Span-
nung im Bauchraum, die nach oben aus-
strahlte. Was hitte ich tun konnen, um
diese Empfindung auszuloten?

Zum Beispiel einen Dialog mit diesem
Korpergefiihl fihren. Klingt abgefah-
ren, ist aber ein Weg, um eine Verbin-
dung zwischen dem Kognitiven und
dem unterschwellig Gefithlten herzu-
stellen. Sie konnten die Empfindung
fragen: Was willst du mir sagen? Diese
grof3e Frage kann man in handlichere
Fragen herunterbrechen, etwa: Was
brauchst du gerade? In Threm Beispiel:
Die Richtung weist nach oben, vielleicht
will da etwas ,,oben heraus“. Indem Sie
nun gedanklich immer hin- und her-
pendeln zwischen dem Kérperempfin-

den und der Situation, die es ausgeldst
hat, bekommen Sie seine Bedeutung
klarer zu fassen. ,Einen Griff finden®
nennen wir das im Coaching. Dieser
Griff kann ein Symbol sein. Jemand
sagt zum Beispiel: ,Was ich da spiire,
fithlt sich an wie eine rote Kugel.“ Da-
mit kénnen Auflenstehende nichts an-
fangen, aber fiir die Person selbst ist es
ein Begriff, mitdemsiebeschreibenund
~greifen” kann, was in ihr vorgeht.
Der Kérper als Hinweisgeber spielt eine
zentrale Rolle im Focusing, einer The-
rapie- und Selbsterfahrungsmethode.
Koénnten Sie die Grundziige kurz skiz-
Zieren?

Alles, worliber wir eben gesprochen
haben, ist bereits Focusing. Laut dem
Begriinder dieser Methode, Eugene
Gendlin, heif’t Focusing schlicht, Zeit
mit etwas korperlich Empfundenen zu
verbringen, das zundchst unklar ist —
bis es ndher in den Fokus riickt und ich
etwas damit anfangen kann. Dazu hat
Gendlin einumfangreiches Programm
entwickelt, in dessen Verlauf dieses
Korpergefiihl schrittweise klarer wird
und eine Bedeutung bekommt.

Diese ,,gefiihlte Bedeutung®, der felt
sense, ist ein Schliisselbegriffim Focu-
sing. Was ist damit gemeint?

Um wieder ein Beispiel zu nennen: Ei-
ne Frau berichtet von schwierigen Ge-
sprachen mit Vorgesetzten und sagt
dann: ,Jetzt, wo ich das erzihle, merke
ich immer noch, wie es in mir pocht.”
Obwohl die Situationlange zuriickliegt,
signalisiert ihr das Pochen: Da arbeitet
noch etwas in mir. Als die Frau der
Empfindung nachspiirt, entfahrt ihr
nacheiner Weile: ,,Ich will mir das nicht
mehr bieten lassen!“ Sie spiirt, dass sie
die vermeintlich abgeschlossene Sache
nicht auf sich beruhen lassen will. Die-
ser Felt Sense ist noch nicht die Lésung
des Konflikts, aber er gibt die Richtung
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vor, und entlang dieser Empfindung
werden die weiteren Schritte erarbeitet.
In welchen Alltagsmomenten macht
sich diese Stimme des Kérpers beson-
ders bemerkbar?

Oft sind das Situationen, in denen ein
wunder Punkt getroffen wird. Ich glau-
be etwa, ich sei ein ausgeglichener
Mensch, doch plétzlich beginnt das
Herz zu rasen, und ich spiire, wie ich
die Contenance verliere.

Nach dem Felt Sense folgt im Focusing
idealerweise ein Felt Shift. Was versteht
man darunter?

Um auf das Beispiel von eben zuriick-
zukommen: Aus dem ,, Ich will mir das
nicht mehr bieten lassen” erwuchs in
der Beratungein konkreter Plan fiirden
Berufsalltag: ,, Ich werde solche Termi-
ne nicht mehr wahrnehmen.“ Dieser
Schritt war wie ein Aha-Erlebnis, das
mit einer wahrnehmbaren Verinde-
rung einherging: Die Sitzposition der
Frau verdnderte sich, es ging ein La-
chelniiberihr Gesicht. Das meinen wir
mit Felt Shift: ein gefiihltes Umschalten,
eine Wendung zum Positiven. @
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Ulrich Siegrist: Experienzielles Coaching.
Kérperund Emotionenkonstruktivnutzen.
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