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Experienzielles Coaching
Veränderung im Kontext körperlich-emotionalen Erlebens

Ulrich Siegrist
Karlsruhe

Vor dem Hintergrund neurowissenschaftlicher Erkenntnisse finden Konzepte, die den Körper und die Affekte 
ins Zentrum der Aufmerksamkeit stellen, in der arbeitsweltlichen Beratung zunehmende Beachtung.
Der vorliegende Artikel geht der Frage nach, welche Rolle körperlich-emotionales Erleben tatsächlich im Coa-
ching spielt und wie sich entsprechende Prozesse beschreiben lassen. Grundlage dafür ist eine Studie des Au-
tors, bei dem er aufgezeichnete Coachingprozesse mittels einer Taskanalyse untersuchte, um Schritte eines Ver-
änderungsprozesses zu identifizieren.
Es wird ein auf Coaching bezogenes Veränderungsmodell entwickelt, an dessen Ausgangspunkt Trilemma-Si-
tuationen im Sinne einer Inkongruenz oder Spannung zwischen Situationsbezug und kontradiktorischen An-
teilen der affektiv-kognitiven Wahrnehmung stehen. Darauf auf‌bauend werden Möglichkeiten aufgezeigt, den 
Felt Sense bzw. Experiencing als Ressource für Klärungsprozesse im Coaching zu nutzen.
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Experiential Coaching. Change in the context of bodily-emotional experience:  Against the backdrop of neuro
scientific findings, concepts that place the body and affects at the center of attention are receiving increasing 
attention in work-related counselling.
This article explores the question of what role bodily and emotional experience actually plays in coaching and 
how corresponding processes can be described. The basis for this is a study by the author, in which he examined 
recorded coaching processes by means of a task analysis in order to identify steps of a change process.
A coaching-related change model is developed, the starting point of which are trilemma situations in the sense 
of an incongruence or tension between situational reference and contradictory parts of affective-cognitive 
perception. Based on this, possibilities are shown for using the Felt Sense or Experiencing as a resource for 
clarification processes in coaching.
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1. Einführung

„Dieses ‚Du denkst nur an Dich‘, ja? Also, die haben letztendlich genau 
die Argumente rausgeholt und haben mich so damit treffen können. 
Ich war wirklich zum großen Teil fast handlungsunfähig. Ich konnte 
darauf kaum reagieren. Und als ich das jetzt gelesen habe, da habe 
ich gemerkt, dass das ja komplett absurd ist. Das ist völlig schräg, 
was die mir vorgeworfen haben. Da hätte ich aufplatzen können vor 
Wut (Pause).

Aber ich merke gerade, wie das in mir pocht, ja? (Pause) Dass ich 
immer noch unglaublich wütend bin. Und aber auch, auch eigent-
lich fassungslos. Also ja, ich merke, boah, ich habe mir das alles bie-
ten lassen. Hallo, geht’s noch?!“ (Aussage einer Klientin im Coaching; 
Siegrist, 2020, S. 104)

Die Aussage der Coaching-Klientin lässt auf‌horchen. Da geht 
es zunächst um eine vermutlich konfliktbehaftete Begebenheit 
aus ihrem Arbeitsalltag, die für die Klientin nicht nur emo-
tional belastend war, sondern sie auch in ihrem Handeln be-
einträchtigt hat. Dann kommt fast unauf‌fällig, scheinbar aus 
dem Nichts heraus, eine Wende in ihre Schilderung: Sie be-
zieht sich nicht mehr auf die Vergangenheit, sondern auf ihr 
aktuelles Erleben. Etwas pocht in ihr, sie spürt das geradezu 
körperlich. Und dieses Etwas hat ganz offensichtlich eine wich-
tige Bedeutung für sie. Im weiteren Verlauf des Coachingpro-
zesses wird sie genau dieses Etwas nutzen, um für sich eine 
Lösung zu erarbeiten.

Das Beispiel der Klientin deutet bereits an, dass das, was 
im experienziellen Konzept als Experiencing bezeichnet wird, 
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auch im Coaching stattfinden und für Veränderungsprozesse 
nutzbar gemacht werden kann. Um das näher zu explorieren, 
scheint zunächst wichtig, sowohl Coaching als spezifische Be-
ratungsdienstleistung als auch das experienzielle Konzept zu-
mindest kurz zu skizzieren. Darauf auf‌bauend sollen die Er-
gebnisse einer explorativen Studie zu Veränderungsprozessen 
im Coaching beleuchtet werden, um daraus schließlich Folge-
rungen für die Praxis des Coaching abzuleiten.

Die Ausführungen in diesem Artikel beziehen sich auf Per-
sonen unabhängig von ihrem jeweiligen Geschlecht. Als Aus-
druck dessen wird in einzelnen Kapiteln die männliche Sprach-
form und in anderen Kapiteln die weibliche Sprachform zur 
Anwendung kommen.

2. Coaching und Veränderung

„Coaching ist eine intensive und systematische Förderung ergebnis-
orientierter Problem- und Selbstreflexionen sowie Beratung von 
Personen oder Gruppen zur Verbesserung der Erreichung selbst-
kongruenter Ziele oder zur bewussten Selbstveränderung und Selbst-
entwicklung.“ (Greif, 2008, S. 59; vgl. Greif, Möller & Scholl, 2018, S. 4)

Coaching als eine spezifische Form zielgerichteter arbeitswelt-
licher Beratung gewinnt seit den 1990er Jahren zunehmend an 
Bedeutung. In Abgrenzung zu anderen Formaten geht es im 
Coaching weder um Therapie noch um Training oder Wis-
sensvermittlung, vielmehr geht es um selbstregulierte Pro-
blemlöseprozesse, bei denen der Coach für eine gewisse Zeit 
die Rolle eines begleitenden Experten übernimmt (Ebner, 2016,  
S. 85).

Anlässe und Themen für Coaching sind typischerweise Pro-
bleme und Fragen der Kommunikation und der zwischen-
menschlichen Beziehungsgestaltung, hohe Arbeitsbelastung, 
beruf‌liche oder organisationale Veränderung, strategische 
Positionierung, Entwicklung, Werte und Sinngebung (Looss, 
2006, S. 45). Dabei verfolgen psychologische Coachingkon-
zepte das Ziel, den Klienten bei der Verbesserung der Selbst-
steuerung und bei der Entwicklung von Handlungsalternati-
ven zu begleiten und ihn zu stärken, sich im eigenen Umfeld 
souverän gestaltend und selbstverantwortlich zu bewegen. Für 
den Coachee sollen neue Handlungsmöglichkeiten und Sicht-
weisen eröffnet werden, die sein Handeln in seiner „wirklichen 
Welt“ zum Erfolg führen können (Wegener, 2019, S. 15; Wilmes 
& Loebbert, 2013, S. 17).

Veränderung im Coaching kann sich je nach Themenstel-
lung auf unterschiedliche Ebenen beziehen (Kotte et al., 2018, 
S. 555). Diese sind:
1.	 Die Reaktionsebene: Sie zeigt sich an der Zufriedenheit bzw. 

der subjektiven Einschätzungen der Coachee zum Erfolg 
der Beratung

2.	 Die Lernebene: Hier geht es zum einen um kognitives Wis-
sen und um Strategien, die im Coaching erworben werden, 
und zum anderen um affektive Umgestaltungen, also Ver-
änderungen der Einstellungen und der Motivation

3.	 Die Verhaltensebene: Eine Veränderung auf der Verhaltens-
ebene zeigt sich in dem Ausmaß, in dem das im Coaching 
Gelernte in den Alltag transferiert werden kann

4.	 Die Ergebnisebene: Gemeint ist hier der Einfluss des Coaching 
auf organisationale Ziele, also beispielsweise die Arbeitsleis-
tung oder die Mitarbeiterbindung.

Der Schwerpunkt der Veränderung in einer einzelnen 
Coachingsitzung oder Coachingsequenz liegt in der Regel 
zunächst auf der intrapersonalen Veränderung, also auf der 
Reaktionsebene und auf der Lernebene hinsichtlich der Ein-
sichten und Einstellungen, des Wissens oder der Motivation. 
Diese Veränderung kann dann im Alltag zu einer Verände-
rung des Verhaltens und des organisationsbezogenen Ergeb-
nisses führen.

Die Vorstellungen davon, wie die Einsicht im Veränderungs-
prozess und die konstruktive Handlung konkret vonstatten-
gehen, unterscheiden sich je nach beratungswissenschaftli-
cher Theorie. Manche Schulen heben beispielsweise ab auf 
das „Ersetzen“ dysfunktionaler Kognitionen, andere betonen 
die Entwicklung von Selbsttransparenz und Selbstkongruenz, 
und wiederum andere Schulen bringen Veränderung in Ver-
bindung mit Affektkontrolle, Bindungsfähigkeit oder Menta-
lisierungsfähigkeit. Generell lassen sich diese Veränderungs-
konzepte in zwei Gruppen auf‌teilen (Riva, 2015, S. 22): Auf der 
einen Seite finden sich die „Bottom-up“-Modelle, und auf der 
anderen Seite die „top-down“-Modelle. Bei den Top-down-
Modellen steht das bewusste und möglichst rationale Explo-
rieren und Analysieren des Problems im Vordergrund. Da-
durch sollen Erklärungen und Lösungen für emotionale und 
für verhaltensorientierte Fragestellungen gefunden werden, die 
dann wiederum helfen sollen, das Verhalten zu steuern. Die 
Bottom-up-Modelle dagegen betonen zunächst die Auseinan-
dersetzung mit den eigenen tieferen Schichten, also den Emo-
tionen und dem aktuellen eigenen Erleben. Sie gehen davon 
aus, dass aus der Auseinandersetzung mit diesen eher affekt-
orientierten Facetten schrittweise veränderte Sichtweisen und 
Verhaltensweisen abgeleitet werden können. Das experienzielle 
Veränderungskonzept, um das es hier geht, zählt zu den Bot-
tom-up-Modellen und hebt insbesondere darauf ab, Affekte 
und Körperspüren nicht nur als Einflussfaktoren auf das ei-
gene Verhalten zu betrachten, sondern diese Facetten gezielt 
als Ressource für Veränderung zu nutzen.

Unterstützung erhält die Bottom-up-Sichtweise auch 
durch neuere neurowissenschaftliche Erkenntnisse. Sie zei-
gen auf, dass unbewusste bzw. vorbewusst-intuitive und 
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somatisch-vegetative Prozesse maßgeblichen Einfluss auf das 
menschliche Erleben und Verhalten nehmen. So fordert die 
Coaching-Forscherin Ryba:

„Für tiefgreifende Veränderungen bedarf es einer Berücksichtigung 
des Unbewussten. Dieses drückt sich weniger durch den Inhalt des 
Gesagten, sondern vielmehr durch die damit verbundenen vegetativ-
somatischen Prozesse aus. Die Berücksichtigung des Körpers im Coa-
ching ist aus diesem Grund ganz entscheidend.“ (Ryba, 2019, S. 313)

Die Forderung nach einer Einbeziehung des Körpers in Coa-
chingprozesse findet ihre Parallele auch in der Therapie und 
der Beratung, wo ebenfalls eine zunehmende Körperorientie-
rung zu beobachten ist (vgl. Storch et al., 2006; Gugutzer, 2012). 
Tschacher (2006, S. 17) spricht hier gar von einem Body Turn, 
der hervorgerufen wurde durch Forschungen im Kontext 
künstlicher Intelligenz, bei denen der Zusammenhang zwi-
schen Affekt / Emotion und Kognition ebenso herausgearbeitet 
wurde wie das Verständnis, dass menschliche Intelligenz einen 
Körper benötigt, um sich entfalten zu können. Während das 
neuzeitliche Menschenbild lange Zeit im descartesschen Sinn 
von einer Trennung von Geist und Materie ausging, postulieren 
aktuelle neurowissenschaftliche Erkenntnisse eine Wechselwir-
kung zwischen Körper und Psyche, und zwar dergestalt, dass 
emotional-körperliches Erleben Einfluss auf kognitive Ver-
arbeitungsprozesse nimmt, während umgekehrt die gedank-
lich-rationale Kontrolle starker emotionaler Zustände kaum 
möglich ist (Roth & Ryba, 2017; vgl. Koch, 2011). So haben 
sich im psychotherapeutischen Kontext verschiedene körper-
orientierte Verfahren etabliert, die je nach Schwerpunktset-
zung affektorientiert, wahrnehmungsorientiert, beziehungs-
orientiert oder bewegungsorientiert ausgerichtet sein können 
(Geuter, 2015, S. 2, 65).

In der Coaching-Prozessforschung wird Veränderung dar-
über hinaus häufig in Verbindung gebracht mit sogenann-
ten Critical Moments (De Haan & Nieß, 2018). Gemeint sind 
damit Momente oder Sequenzen im Coachingprozess, die sich 
im Nachhinein als besonders signifikant für die Veränderung 
identifizieren lassen. Sie zeigen, dass Veränderung im Coa-
ching nicht als ein in sich einheitlicher oder linearer Prozess 
stattfindet, sondern vielmehr als sequentielles und von be-
sonderen Momenten geprägtes Geschehen betrachtet werden 
muss. Andere Autoren sprechen in diesem Zusammenhang 
von Bedeutsamen Momenten (Wegener, 2019) oder Aha-Erleb-
nissen (Greif & Riemenschneider-Greif, 2018), oder im Kon-
text der Psychotherapie auch von Innovative Moments (Gon-
çalves et al, 2010). Konkret geht es dabei um:
•	 Momente des Lernens, bei denen eine neue Einsicht ent-

steht oder neue Verbindungen oder Perspektiven aufgegrif-
fen werden

•	 Eine positive oder negative Veränderung in Beziehungen

•	 Eine Handlung seitens des Klienten oder des Coach, die in 
diesem Moment eine hohe Bedeutung hat

•	 Eine besonders positive oder besonders negative Emotion 
auf Seiten des Klienten oder auf Seiten des Coach

•	 Auf‌kommende Zweifel, die eine hohe Bedeutung haben.

Bedeutsame Momente entstehen nicht zufällig, sondern aus der 
gezielten und an den Coaching-Anliegen orientierten Inter-
aktion zwischen Coach und Coachee, die die Betrachtungs-
weise oder Wahrnehmung einer Situation verändert. Dadurch 
werden neue Ressourcen, alternative Sichtweisen oder ergän-
zende Wissensbestände aktiviert, die dann handlungswirksam 
werden können (vgl. Wegener, 2019).

3. Experiencing und der Felt Sense

Die Entstehung des experienziellen Konzepts geht zurück 
auf Gendlins Forschungen zur Psychotherapie, in denen er 
vor allem der Frage nachging, wie Therapie zu langanhalten-
den Veränderungen im Leben von Menschen beitragen kann 
(Gendlin, 1968; Gendlin, 1978). Seine zentrale Beobachtung 
dabei war die, dass für die Therapie relevante Veränderungs-
schritte hervorgerufen wurden durch etwas, was die Klientin-
nen innerlich, häufig intuitiv und unbewusst, taten. Dieses 

„Etwas“, das von außen zu beobachten war, bezog sich nicht 
nur auf das, was die Klientin sagte, sondern auch darauf, wie 
sie es sagte:

„Die beste Prognose erhielt nicht der glatt und rasch sprechende Klient, 
sondern derjenige, der häufig schweigt, nach Worten sucht, um ein 
Gefühl zu beschreiben, der um Metaphern ringt, um sein Erleben zu 
schildern, dessen Körper ab und zu stärkere oder schwächere Ver-
änderungen zeigt, wie z. B. auf‌fallendes Ausatmen oder plötzliches 
Zusammensacken.“ (Wild-Missong, 1996, S. 7)

Im Rahmen weiterer Forschungen entstand aus diesen ersten 
Beobachtungen heraus die Theorie des Experiencing, bei der 
Gendlin auf zentrale Grundaussagen des Personzentrierten 
Ansatzes (Rogers, 1972/2001, 1977/2000) zurückgriff, und 
ebenso auf Annahmen der Existenzphilosophie und der Phä-
nomenologie (Sachse et al., 1992, S. 7).

Rogers (1977/2000, S. 42) unterscheidet zwischen dem Er-
leben, das durch ein biologisches, organismisches Wertsystem 
bestimmt wird, und dem Konstrukt des Selbstkonzepts, das 
sich aus den Erfahrungen heraus, die eine Person mit sich und 
in Interaktion mit der Umwelt macht, entwickelt. Im berateri-
schen oder therapeutischen Prozess gilt für die Klientin, sich 
im Rahmen der Selbstexploration des organismischen Erlebens 
und dessen kognitiven Bedeutungsinhalts gewahr zu werden 
und eine Verbindung mit dem Selbstkonzept herzustellen, um 
so zu einem neuen Bewusstsein über die eigene Person und 
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zu einem veränderten Selbstkonzept zu gelangen. Im Prozess 
der Selbstexploration spielen Gefühle im Sinn einer teilweise 
bewussten und teilweise unbewussten emotionalen Reaktion 
eine zentrale Rolle. Sie werden als „hochinferente, aber im-
plizite (d. h. nicht vollständig explizierbare) Wissensform“ be-
trachtet (Sachse & Langens, 2014, S. 34), die komplexe Erlebens- 
und Wissensbestände verarbeitet.

Als Weiterentwicklung dieser Sichtweise führt Gendlin das 
Konstrukt des Felt Sense ein, der sowohl Affekte als auch Emo-
tionen und Kognitionen umfasst. Für Gendlin ist der Felt Sense

„eine einzigartige Empfindung einer gesamten Subtilität und fällt somit 
nicht in eine uns vertraute Kategorie. Ein (…) Unterschied zwischen 
einer Emotion und einem Felt Sense ist, dass eine Emotion weniger 
verlässlich ist als der Verstand, während ein Felt Sense verlässlicher 
ist als der Verstand. Wenn wir in Wut handeln, tut es uns später oft 
leid, weil wir nur auf einen Teil der Situation reagiert haben. Wenn 
wir ruhiger sind, erinnern wir uns der gesamten Situation. Das ist der 
Grund, weshalb eine Emotion gewöhnlich weniger verlässlich ist als 
der Verstand. Im Gegensatz dazu ist ein Felt Sense verlässlicher als 
die Vernunft, weil darin mehr Faktoren gespürt werden können, als 
der Verstand verarbeiten kann. Das bedeutet nicht, dass wir im Hin-
blick auf den Felt Sense die Vernunft und eine verantwortungsvolle 
Auswahl aufgeben können. Im Gegenteil, wir brauchen immer sowohl 
den Felt Sense und die Rationalität.“ (Gendlin 1998, S. 97)

Nach Gendlins Konzept findet im Individuum ein kontinu-
ierlich ablaufender Prozess der körperlich spürbaren Bezug-
nahme auf äußere Ereignisse statt. Dieser Prozess, den er als 
Experiencing bezeichnet, ist für ihn grundlegend für alle psy-
chischen Ereignisse der Persönlichkeit und damit auch für die 
Entstehung des Felt Sense (Sachse et al., 1992, S. 9). Dem ent-
sprechend definieren Dahlhoff und Bommert (1978, S. 65) Ex-
periencing als

„das konkrete, im Augenblick vor sich gehende Erleben eines Indi-
viduums (…), bei dem die Aufmerksamkeit auf einen zugrunde lie-
genden gefühlten Erlebnisgegenstand gerichtet ist. Dieser Gegenstand 
muss nicht unbedingt vollständig verbal fassbar sein, es ist für das 
Individuum mehr eine körperlich fühlbare Beziehung: eine gefühlte, 
unmittelbar gegenwärtige, persönliche Bedeutung von Dingen und 
Erlebnissen.“

Focusing als Methode soll das Individuum dabei unterstüt-
zen, dieses gefühlsmäßige, oft als vorbegriff‌lich bezeichnete 
Erleben ins Zentrum der Aufmerksamkeit rücken zu lassen, 
sodass ein bewusster Prozess der Bezugnahme auf das innere 
Erleben stattfindet. Während des Fokussierens auf das innere 
Erleben im Sinn eines direkten Bezugsobjekts entsteht dem-
nach eine Art innerlich gefühlter Bedeutung, der Felt Sense 
(Sachse et al., 1992, S. 9; Dahlhoff und Bommert. 1978, S. 67). 
Das Konzept geht davon aus, dass der größte Teil des mensch-
lichen Lebens innerhalb impliziter Bedeutungen verläuft, z. B. 
wenn gegenwärtige Reaktionen und Verhaltensweisen von zu-
rückliegenden Erlebnissen geprägt sind, diese aber in unserer 

gegenwärtigen Reaktion nicht explizit präsent sind. Ziel des 
Focusing ist deswegen eine Interaktion mit dem Impliziten, 
so dass aus dem impliziten Erleben ein inneres Bezugsobjekt 
entstehen und durch das Finden von Wortsymbolen zum Be-
deutungsträger werden kann (Gendlin, 1978, S. 13).

Focusing besteht demnach zunächst darin, „Zeit mit etwas 
körperlich Empfundenem, aber Unklarem zu verbringen (bis 
es ‚in den Fokus‘ kommt)“ (Gendlin, 1998, S. 59). Im Rahmen 
dieses Verweilens bei dem körperlichen Empfinden sucht die 
Klientin dann nach einem Symbol, das die gefühlte Bedeu-
tung des körperlich Empfundenen möglichst adäquat abbildet. 
Wenn die aus dem Felt Sense heraus entstehende Symbolisie-
rung gelingt, werden der Klientin bisher unklare Aspekte eines 
Themas oder eines Problems verfügbar, die sie in ihr bewuss-
tes Erleben integrieren kann (Sachse et al., 1992, S. 2). In der 
Regel empfindet die Klientin dann eine unmittelbare Erleich-
terung, die Gendlin (1998, S. 40, 47) als Felt Shift bezeichnet. 
Ziel des Focusing ist damit die Symbolisierung der „gefühlten 
Bedeutung“ (Kriz, 2007, S. 178), denn die gefühlte Bedeutung 
enthält nach diesem Verständnis auch Hinweise auf den Kern 
oder die Besonderheit des Problems bzw. auf ein Bedürfnis, 
das mit diesem Problem verbunden und noch nicht erfüllt ist, 
so dass sich aus dem Felt Sense sowohl die subjektive Bedeu-
tung einer Problematik als auch deren Lösungsrichtung ablei-
ten lassen (Feuerstein & Müller, 1998, S. 42).

Für das Focusing hat Gendlin eine konkrete Prozessanlei-
tung ausgearbeitet; er betont aber auch, dass Experiencing bzw. 
der experienzielle Gebrauch von Methoden nicht auf Focusing 
begrenzt ist (Gendlin, 1998, S. 114, 271). Die Focusing-Methode 
besteht aus sechs Schritten (ebd.; vgl. Sachse et al., 1992, S. 3):
1.	 Raum schaffen: Ein Focusingprozess beginnt in der Regel 

mit einer Entspannungsübung, die dazu verhilft, innezuhal-
ten und die Aufmerksamkeit auf den Körper und insbeson-
dere auf den Brust- und Bauchraum zu richten.

2.	 Einen Felt Sense entstehen lassen: Wenn das Bewusstsein 
auf das ausgewählte Thema ausgerichtet ist, geht es darum, 
implizite Aspekte des Themas zu adressieren. Dazu wandert 
die Aufmerksamkeit in den Körper, verbunden mit der Fra-
gestellung, wo im Brust- und Bauchraum etwas zu diesem 
Thema reagiert. Dann gilt es, bei dieser reagierenden Kör-
perstelle zu verweilen, quasi der vagen körperlichen Emp-
findung Gesellschaft zu leisten: Der Felt Sense entwickelt 
sich, zunächst schlicht als körperliches Erleben von etwas, 
was noch nicht in Worte zu fassen ist.

3.	 Einen Griff finden: Gemeint ist damit die Symbolisierung 
des Felt Sense, also ein Wort, eine Redewendung oder ein 
Bild, das die Qualität des Felt Sense möglichst genau wie-
dergibt.

4.	 Die Stimmigkeit zwischen dem Griff und dem Felt Sense 
überprüfen: Wenn die Symbolisierung den Felt Sense 
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stimmig wiedergibt, verändert sich in der Regel auch das 
Körperempfinden, indem eine gewisse Erleichterung zu 
spüren ist. Der Symbolisierungsprozess dauert so lange, 
bis ein Felt Shift, eine körperlich fühlbare Empfindungs-
änderung, eintritt.

5.	 Fragen stellen: Um den Felt Sense bzw. die Symbolisierung 
auf das Thema anzuwenden, werden nun Fragen gestellt, 
wie z. B.: Was bräuchte diese Stelle, um sich wohl(er) fühlen 
zu können? Welche Qualität fehlt dieser Stelle? Was ist das 
Schlimmste / Beste an dieser ganzen Sache? Dann können 
weitere Fragen folgen, wie z. B.: Wird etwas klarer, wenn ich 
das Thema so betrachte? Zeigt sich eine Wirkung im Felt 
Sense, wenn er so befragt wird? Dabei ist auf ein enges Ver-
weilen bei der Empfindung zu achten, theoretische und in-
tellektualisierende Erklärungen sollen vermieden werden.

6.	 Empfangen und schützen: Abschließend geht es darum, 
die Schritte des Focusing-Prozesses zu würdigen und das, 
was in der Beschäftigung mit dem Felt Sense entstanden 
ist, zu schützen, auch wenn das Ergebnis möglicherweise 
klein erscheint.

Focusing zählt nach Ryba (2019, S. 319) zu den wahrnehmungs-
orientiert ausgerichteten körperzentrierten Verfahren, die über 
Sinneseindrücke und innere Achtsamkeit einen Zugang zum 
bis dahin Unbewussten bzw. Vorbewussten schaffen, innere 
affektiv-körperliche Reaktionen im Hier und Jetzt erkunden 
und daraus Implikationen für weitere Schritte ableiten. In der 
psychotherapeutischen Forschung werden Focusing und Ex-
periencing den prozess- und erfahrungsorientierten Ansätzen 
zugeordnet (Elliot et al., 2013; S. 791).

Während die Wirksamkeit der erfahrungsorientierten und 
der emotionsorientierten Psychotherapien insgesamt empi-
risch belegt ist (vgl. ebd., S. 849), steht die Forschung im Blick 
auf Experiencing und Coaching andere Formen arbeitswelt-
bezogener Beratung allerdings noch in den Anfängen.

Um Experiencing auch empirisch erfassen zu können, ent-
wickelte Gendlin eine spezielle siebenstufige Experiencing-
Skala (Klein et al., 1969; Dahlhoff & Bommert, 1978), die die 
Nähe der Klientin zu ihrem inneren Erleben bzw. die Art, wie 
sie sich diesem Erleben zuwendet, erfassen soll. In Stufe 1 der 
Skala schildert die Klientin Ereignisse in allgemeiner, unbetei-
ligter Weise, in Stufe 3 bezieht sie sich nur knapp und wie von 
einem äußeren Bezugspunkt betrachtet auf ihr Fühlen und Er-
leben, in Stufe 4 bezieht sie sich auf den eigenen inneren Be-
zugsrahmen, und in Stufe 7 kann die Klientin klar und offen 
über ihr unmittelbares inneres Erleben sprechen und die Be-
deutung des Erlebens verstehen. Untersuchungen mit der ame-
rikanischen Experiencing-Skala zeigen, dass ein hohes Expe-
riencing-Niveau regelmäßig einhergeht mit einem signifikant 
positiven Therapie-Outcome, während Klientinnen in weniger 

erfolgreichen Therapieverläufen lediglich über ein niedriges 
Experiencing-Niveau verfügen (Watson et al., 2010, S. 139).

Im Sinn einer kritischen Würdigung des Focusing und 
Experiencing sei an dieser Stelle darauf hingewiesen, dass 
Gendlin zwar die psychologisch-therapeutische Relevanz sei-
nes Konzepts hervorhebt, aber gleichzeitig darauf verzichtet, 
eine psychologisch stringente Theorie zu entwickeln. Vielmehr 
begründet er seine Theorie mit existenzphilosophischen und 
phänomenologischen Überlegungen, die er in seinem Pro-
zessmodell von Veränderung und Entwicklung (Gendlin. 
2015) ausführlich darstellt. Ausgangspunkt dieses Modells ist 
die Annahme, dass Körper und Umwelt ein prozesshaft vor 
sich gehendes Ganzes sind und jeweils wechselseitig Einfluss 
nehmen bzw. sich gegenseitig implizieren. Eine theoretische 
Weiterentwicklung des Konzepts nehmen Sachse et al. (1992, 
S. 29 ff.) vor, indem sie den Prozess, der zu einem Felt Sense 
führt, als Prozess der motivational-affektiven Informationsver-
arbeitung einordnen, so dass nicht der Felt Sense, sondern das 
ihm zugrunde liegende Experiencing als wesentlicher Prozess 
der Verarbeitung und Veränderung zu sehen ist. Als zentrale 
Grundannahme ihrer Theorie gehen Sachse et al. (ebd., S. 33) 
von einer „teilweisen Unabhängigkeit“ kognitiver und affekti-
ver Verarbeitung aus. Die unabhängige Verarbeitung affektiver 
und kognitiver Elemente tritt insbesondere bei persönlichen 
Problemen häufig auf, so dass Klientinnen affektive Reaktionen 
haben können, die sich dem rationalen Verstehen entziehen, 
deren Auswirkungen aber spürbar sind, z. B. in Form von Un-
behagen, Anspannung oder inneren Impulsen.

4. Selbsterleben im Veränderungsprozess

Um die Rolle des Felt Sense im Coaching zu untersuchen, 
führte der Autor eine Studie durch, bei der er audiographierte 
Gespräche erfahrener und umfassend ausgebildeter Coaches, 
die im Rahmen der Kasseler Coachingstudie (Kotte, Müller & 
Hennemann, 2019) erhoben wurden, hinsichtlich der stattfin-
denden experienziellen Prozesse mittels einer Taskanalyse un-
tersuchte (Siegrist, 2020). Dabei ging es weniger um eine spe-
zifisch focusingorientierte Vorgehensweise, sondern mehr um 
die Frage, inwieweit experienzielle Prozesse im Coaching auch 
schulenunabhängig stattfinden. Es entstand ein am Selbsterle-
ben orientiertes Modell individueller Veränderung, aus dem 
Hinweise zum experienziellen Vorgehen im Coaching abge-
leitet werden können.

Das Modell (ebd., S. 120 ff) geht davon aus, dass am Aus-
gangspunkt der Veränderung im Coaching eine themenbe-
zogene Unklarheit oder Irritation des Coachee steht, die mit 
einem nicht zu ignorierenden diffusen Gefühl oder Körper-
erleben einhergeht. Einerseits thematisiert der Coachee also 
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eine Situation, die sich auf sein Umfeld (Organisation, Kol-
legen, Kunden, Vorgesetzte etc.) bezieht und die er als pro-
blematisch erlebt, und andererseits beschreibt er ein gewisses 
inneres Spannungserleben, das sich auf affektive und kogni-
tive Vorgänge bezieht und das er als unangenehm wahrnimmt.

Die untersuchten Gesprächsverläufe zeigen im nächsten 
Schritt eine Vertiefung der Situationsbeschreibung. Vertiefung 
bedeutet in diesem Fall, dass der Klient sich Zeit nimmt, das 
für die Situation bzw. das Problem aus seiner Sicht relevante 
Umfeld differenzierter zu beschreiben. Hinzu kommt eine ei-
gene Positionierung des Klienten in Bezug zum Umfeld, in der 
Regel in Form einer negativen Bewertung des Verhaltens ein-
zelner Personen oder einer allgemeinen Distanzierung. Gleich-
zeitig ist eine Art „referring inward“ zu beobachten, und zwar 
in Form einer zunehmenden Hinwendung zu einem inneren 
Bezugsrahmen. Das heißt, dass der Klient zunehmend innere 
Erlebnisse wahrnimmt: ein gewisses Körpererleben oder ein 
Gefühl, ein inneres „Etwas“, das auch belastende oder zumin-
dest unangenehme Aspekte enthält. Es findet also eine erste 
Aufmerksamkeitsverlagerung hin zum aktuellen Erleben statt, 
und die wahrgenommene innere Irritation oder Spannung geht 
einher mit einem Wunsch nach Veränderung.

Das Modell beschreibt weiter eine Fokussierung auf das 
Selbsterleben, und zwar in Form eines komplexen Explora-
tionsprozesses, bei dem der Klient einerseits die Schwere der 
Belastung spürt und den eigenen Bedürfnissen nachsinnt und 
andererseits eigene Ressourcen und Energie aktiviert. Eine 
wichtige Rolle spielt dabei das „Verstehen“ des inneren Erlebens, 
das zu einer veränderten Haltung, Erleichterung oder Klarheit 
führt. Es entsteht also eine Art innerer Bezugspunkt, der die 

weiteren Prozesse wie Reflexion der Motivation, Reflexion der 
Bedürfnisse, Aktivierung von Ressourcen und Aktivierung von 
Energie in Gang setzt und zu einem besseren Verstehen des ei-
genen gegenwärtigen Erlebens führt.

Mit ausreichend Zeit kann der Klient dann einen ersten 
Lösungsansatz entwickeln, entweder in Form einer veränder-
ten Haltung oder in Form eines veränderten Umgangs mit der 
Situation bzw. seinem Umfeld. Diesen Lösungsansatz gilt es 
weiter zu konkretisieren in Richtung eines Handlungsplans. 
Zum Ende des Veränderungsprozesses ist der Blick damit zu-
nehmend wieder auf das Umfeld gerichtet und nicht primär 
auf das Selbsterleben.

Im Vergleich mit einem klassisch focusingorientierten Pro-
zess fallen, bezogen auf das Coaching, insbesondere drei As-
pekte auf (ebd., S. 152 ff):
1)	 Körpererleben kann sowohl Teil des Lösungswegs als auch 

Ausgangspunkt eines Veränderungsprozesses sein. Es ist 
also nicht immer nötig, die Fokussierung auf den Körper 
erst im Rahmen des Verweilens beim Selbsterleben aktiv 
zu unterstützen. Wenn der Klient bereits im Rahmen der 
Situationsbeschreibung oder der Vertiefung der Situa-
tionsbeschreibung ein Körpererleben wahrnimmt und ar-
tikuliert, kann das im weiteren Bearbeitungsprozess genutzt 
werden.

2)	Im Rahmen affektiver Verarbeitung können körperliche 
Phänomene auf‌treten, die mehr sind als rein körperliche 
Reaktionen. In der Regel beinhalten sie affektive Bedeu-
tungen, die dem Klienten bis dahin noch nicht zugänglich 
waren und die durch das Verweilen beim Selbsterleben zu-
mindest teilweise expliziert werden können.

Abb. 1: Experiencingorientiertes Veränderungsmodell (Siegrist, 2020, S. 144)
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3)	Das Modell verzichtet auf eine spezifische Erwähnung des 
Felt Sense. Das ist zum einen dem geschuldet, dass das Mo-
dell in erster Linie eine phänomenologische Beschreibung 
vornimmt, und zum anderen der Gegebenheit, dass eine 
Symbolisierung, wie sie in therapeutischen Prozessen für das 
Focusing und den Felt Sense typisch ist, im Coaching nicht 
so eindeutig zu beobachten ist. Vielmehr kann das Verwei-
len beim Selbsterleben auch dazu führen, dass z. B. eine Me-
tapher entwickelt wird, die nicht in einem direkten Bezug 
zum Körpererleben steht, oder dass der Klient über das Re-
flektieren biographischer oder motivationaler Aspekte eine 
themenbezogene Bedeutung des aktuellen Selbsterlebens 
entwickelt. Symbolisierung bzw. die Bedeutungsfindung 
vollzieht sich dann weniger im Finden des Wortsymbols 
als mehr in Form eines veränderten „Verstehens des inne-
ren Erlebens“. Das Selbsterleben unterliegt dabei einer ge-
wissen Zirkularität, die auch Pendelbewegungen zwischen 
belastenden Elementen und Ressourcen freisetzenden Ele-
menten des inneren Erlebens beinhaltet. Solche Pendelbe-
wegungen ermöglichen es dem Klienten, unterschiedliche 
Facetten des Selbsterlebens zu erfassen und das anfängliche, 
auch körperlich spürbare Belastungserleben so zu trans-
formieren, dass motivationale und bedürfnisorientierte 
Informationen aus dem Körpererleben abgeleitet werden, 
die dazu beitragen, das Belastungserleben zu überwinden.

5. Ableitungen für das Coaching

Das vorgestellte Modell der Veränderung beschreibt zunächst 
den inneren Prozess der Coachee vor dem Hintergrund der 
experienziellen Theorie, unabhängig vom jeweiligen metho-
dischen Vorgehen der Coach. Gleichzeitig gibt das Modell Hin-
weise, wie Veränderung im Coaching bewusst gefördert wer-
den kann:

5.1. Selbsterleben als Ressource

Der Umgang mit Komplexität und Unklarheit ist eines der zen-
tralen Themen arbeitsweltlicher Beratung und damit auch des 
Coaching. Komplexität ist regelmäßig durch ein enges Ver-
wobensein von Sachbezug, Beziehungsebene und emotionaler 
Verarbeitung gekennzeichnet (Starker & Müller, 2018, S. 309). 
Coachinganliegen, die mit Unklarheit bzw. Komplexität ver-
bunden sind, bedürfen daher sowohl einer kognitiven und 
sachlich orientierten Bearbeitung als auch einer Berücksich-
tigung der beziehungsmäßigen und emotionalen bzw. affek-
tiven Aspekte.

Das experienzielle Veränderungsmodell beschreibt einen 
Prozess, bei dem unterschiedliche Ebenen der Verarbeitung 

miteinander verbunden werden und eine Kongruenz zwi-
schen kognitiven und affektiv-emotionalen Aspekten mög-
lich wird. Selbstexploration und Selbsterleben werden damit 
zu einer nützlichen Ressource der Veränderung. Auch wenn 
das Selbsterleben ähnlich wie die Selbstreflexion auf der Selbst-
beobachtung der Klientin beruht, unterscheidet es sich doch 
in einem zentralen Punkt: Anders als bei der Selbstreflexion 
liegt der Bezugspunkt beim Selbsterleben nicht außerhalb der 
eigenen Person, sondern quasi in der eigenen Person, es geht 
mehr um das (innere) Spüren als um das (äußere) Beschrei-
ben und mehr um das aktuelle Erleben als um die Reflexion 
zurückliegender oder zukünftiger Gegebenheiten.

Wie umfassend der Klientin der Zugang zum Selbsterleben 
gelingt, lässt sich anhand der Experiencing-Skala (Dahlhoff 
& Bommert, 1978) einordnen. Ab Experiencing-Stufe 4 oder 
höher kann davon ausgegangen werden, dass aus dem Selbst-
erleben ein vorwärts tragender Prozess entsteht. Diese Stufe ist 
dadurch gekennzeichnet, dass die Klientin sich in ihren Äuße-
rungen auf ihren inneren Bezugsrahmen bezieht:

„Er betrachtet Ereignisse, Situationen und sein Fühlen nicht mehr von 
außen, sondern er entwickelt eine innerlich gefühlte Bedeutung, auf 
die er in seinen Mitteilungen Bezug nimmt. Bei der Beschreibung 
seiner Gefühle der Vergangenheit und Gegenwart schöpft der Klient 
aus diesem momentanen Erleben und Beteiligtsein. Er bemüht sich, 
sein Fühlen nicht nur zu schildern, sondern auch zu erarbeiten, was 
diese Gefühle für ihn bedeuten. Oft besteht auch der Eindruck, dass 
mehr im Klienten vorgeht, als er im Moment erfassen kann, es sind 
noch nicht ausformulierte Erlebnisinhalte vorhanden.“ (Dahlhoff & 
Bommert, 1978, S. 73)

5.2. Vom Felt Sense zum Felt Shift

Auch wenn der Felt Sense im Modell nicht explizit erwähnt 
wird, ist seine Bedeutung im Veränderungsprozess nicht zu 
unterschätzen. Er soll dabei nicht als eigenständiges psycho-
logisches Konstrukt verstanden werden, sondern als Umschrei-
bung für die Aktivierung affektiver Schemata, aus der heraus 
kognitive Äquivalente erarbeitet und damit dem Bewusstsein 
zugänglich gemacht werden können (vgl. Sachse et al., 1992, 
S. 49). Affektive Schemata können auch körperlich spürbar 
werden, sodass das Körperspüren und Körpererleben als Zu-
gang genutzt werden können. Wichtig ist dabei aber, dann auch 
tatsächlich eine kognitive Bedeutung des Körpererlebens zu 
erarbeiten, so dass die Klientin auch einen Felt Shift im Sinn 
einer Erleichterung verspürt. Geschieht dies nicht in ausrei-
chendem Maße, besteht die Gefahr einer Verfestigung belas-
tender Empfindungen. Im günstigen Fall allerdings wird der 
Felt Shift zum Meilenstein im Veränderungsprozess im Sinn 
eines Bedeutsamen Moments bzw. Critical Moment (De Haan 
& Nieß, 2018; Wegener, 2019).
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Im Experiencing-Konzept wird ein Felt Shift definiert als 
eine gefühlte Erleichterung bzw. als ein Moment des Verste-
hens oder der Klärung, in dessen Kontext eine körperlich fühl-
bare Empfindungsänderung eintritt (Gendlin, 1998, S. 40). Er 
leitet über zum letzten Schritt der Veränderung, dem Erarbei-
ten einer Handlungsoption oder einer veränderten Haltung 
des Klienten.

Damit im Coaching aus dem Felt Sense heraus ein Felt Shift 
entstehen kann, scheinen zwei Aspekte besonders relevant:
1)	 Distanzierung zum Umfeld: Hier geht es darum, dass die 

Klientin in der Lage ist, problematische Verhaltensweisen 
des Umfelds, die sich auf ihr Thema oder ihr Problem aus-
wirken, zwar als solche zu erkennen, diese dann aber nicht 
weiter intensiv zu explorieren, sondern sie zunächst als ge-
gebene Problembeschreibung stehen zu lassen.

2)	Verweilen beim Selbsterleben: Dort, wo Klientinnen ihre 
Aufmerksamkeit entweder nur kurz dem Selbsterleben zu-
wenden oder wo das Umfeld durchgehend eine zentrale 
Rolle einnimmt, kann das Selbsterleben weniger für eine 
Problemlösung genutzt werden. Erst eine Aufmerksamkeits-
lenkung auf das Selbsterleben ermöglicht es, dieses kon-
struktiv für den Veränderungsprozess zu nutzen.

Die Coach kann ihre Klientin in beiden Aspekten durch ent-
sprechende Begleitung unterstützen. Das bedeutet im ersten 
Schritt, dass sie der Klientin ausreichend Zeit zur Auseinan-
dersetzung mit dem Umfeld lässt, bis eine entsprechende Dis-
tanzierung möglich ist. Und im zweiten Schritt beinhaltet die 
Unterstützung ein behutsames Begleiten der Selbstexploration, 
bei dem die Aufmerksamkeit auf das innere Erleben gerich-
tet bleibt.

5.4. Trilemma-Situation als Ausgangspunkt

Eine spezifische Indikation für experienzielles Coaching er-
gibt sich, wenn die Klientin ihre Situation als sogenannte Tri-
lemma-Situation schildert (Siegrist, 2020, S. 168). Gemeint ist 
damit, dass die Coachee sich auf eine Problemstellung bezieht, 
die einen doppelten Konflikt mit drei Eckpunkten beinhaltet:
•	 Zum einen erlebt die Klientin ein Spannungsverhältnis 

zwischen sich und ihrem Umfeld, also beispielsweise ihren 
Kolleginnen, Kooperationspartnerinnen, oder ihrer Orga-
nisation. Dieses zeigt sich meist darin, dass ein problema-
tisches Verhalten des Umfelds beschrieben wird, das sich 
auf irgendeine Art und Weise negativ auf die Klientin selbst 
auswirkt.

•	 Zum anderen erlebt die Klientin eine Spannung in sich 
selbst, eine Ambivalenz, die sie irritiert und verwirrt. Diese 
innere Spannung kann sowohl gefühlsmäßig als auch ko-
gnitiv auf‌treten, sich also in Form widerstreitender Gefühle 
oder auch in Form sich widersprechender Gedankengänge 

zeigen. Meist beinhaltet die erlebte Spannung sowohl affek-
tive als auch kognitive Elemente.

Abb. 2: Trilemma-Situation (Siegrist, 2020, S. 168)
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•	 Die Coachee beschreibt eine Unklarheit, die mit intensiven 
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auf innere Unklarheiten und auf Trilemma-Problematiken 
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Umgekehrt ist zu beachten, dass dann, wenn die beiden Span-
nungsachsen Person-Umfeld und Person-Person in der Situa-
tionsbeschreibung nicht differenziert herausgearbeitet werden 
können, experiencingorientiertes Coaching möglicherweise 
nicht zielführend ist. Aufgabe der Coach ist daher, die Klientin 
darin zu unterstützen, die Eckpunkte und Spannungsverhält-
nisse des Trilemmas möglichst deutlich herauszuarbeiten. Der 
Fokus der Aufmerksamkeit liegt dabei nicht auf Ereignissen 
oder Erlebnissen der Vergangenheit, sondern auf dem gegen-
wärtigen Erleben.

5.5. Vom Trilemma zur Dialektik innerer Erlebensanteile

Ausgehend von der Trilemma-Situation besteht die Besonder-
heit experienzieller Verarbeitung darin, dass es der Klientin im 
Idealfall gelingt, sich im Wesentlichen auf die Achse Person-
Person (siehe Abb. 2) zu konzentrieren. Dabei bringt sie ihre 
inneren Erlebensanteile, ihre unterschiedlichen affektiv-kogni-
tiven Wahrnehmungen, ihr Körpererleben, ihre Gefühle, Be-
dürfnisse und Ressourcen in einen inneren Dialog miteinander. 
Dieser Dialog findet in einer Art dialektischer Auseinander-
setzung statt; es kommen also gegebenenfalls durchaus gegen-
sätzliche Elemente zur Sprache, die aber nicht polarisierend 
im Sinn einer Entweder-Oder-Entscheidung wirken, sondern 
sich eher gegenseitig ergänzen und im Idealfall zu einem neuen 
inneren Erleben oder zu einem besseren Verständnis führen 
(siehe. Tab. 1).

Tab. 1: Beispiele für die Dialektik innerer Erlebensanteile, die 
sich eine Klientin im Coaching erarbeitete (Siegrist, 2020, S. 174)

Einerseits … Andererseits …
Bedürfnis nach Nähe Bedürfnis nach Distanz
Verantwortungsübernahme 
für das Umfeld

Distanzierung gegenüber dem 
Umfeld

affektiv gesteuerte  
Handlungsimpulse

kognitiv gesteuerte, rationale 
Handlungsimpulse

Fremdbestimmung Orientierungslosigkeit
Grenzen Motivation
Ressourcen Überfordertsein
Selbstfürsorge Wut
Gute Erfahrungen Ungeduld

Für eine nicht direkt beteiligte Beobachterin erschließt sich aus 
den Einerseits-Andererseits-Facetten nicht immer eine Logik 
oder Systematik. Das scheint auch für den Prozess nicht not-
wendig zu sein, denn nicht alle Erlebensanteile der Klientin 
lassen sich kognitiv-rational erschließen. Wichtig scheint 
daher, dass die Coach der Klientin den entsprechenden Frei-
raum und die notwendige Zeit für den inneren dialektischen 

Prozess zugesteht, ohne deutend oder vermeintlich korrigie-
rend in diesen einzugreifen. Als Ergebnis der Dialektik inne-
rer Erlebensanteile kommt die Klientin dann im Idealfall zu 
einer veränderten Deutung oder Bewertung und kann einen 
Lösungsansatz für ihren Umgang mit dem Umfeld erarbeiten.

5.6. Experienzieller Methodengebrauch

Grundlegend für die hilfreiche Begleitung intrapersonaler Ver-
änderung scheint weniger der Einsatz spezifischer Methoden 
zu sein, sondern mehr das eigene mentale Modell der Coach. 
Folgt dieses dem experienziellen Konzept, wird sie ihre Auf-
merksamkeit verstärkt auf Selbsterlebensprozesse richten. Um 
diese Prozesse auch für sich selbst zu strukturieren, kann die 
Coach die Konstrukte Felt Sense und Felt Shift nutzen: Es gilt, 
zunächst die gefühlte Bedeutung des Körpererlebens und der 
Gefühle zu erarbeiten und dann so lange beim Selbsterleben 
zu verweilen, bis sich ein Felt Shift einstellt. Ohne Felt Shift ist 
der Prozess unvollständig.

Neben dem für den Felt Sense zentralen Körperspüren kann 
das Selbsterleben noch über andere Kanäle exploriert werden, 
z. B. durch Bilder und Imaginationen, durch innere Sätze, Töne 
oder Melodien, oder durch bedeutungsbildende Gedanken 
(vgl. Kern, 2015, S. 137). Die Rolle der Coach besteht darin, die 
Klientin bei der Bezugnahme auf das gegenwärtige Erleben zu 
unterstützen. Dies geschieht, indem sie ihr eigenes Kommuni-
kationsverhalten auf das Erleben der Klientin ausrichtet. Eine 
Orientierung hierzu geben die von Gendlin (1968) formulier-
ten Regeln erlebensbezogenen Antwortens, die für Coaching-
prozesse folgendermaßen übertragen werden können:
•	 Wir achten auf Körpererleben und Gefühle und geben der 

Klientin Raum, diese zu beschreiben.
•	 Wir versuchen, die „gefühlte Bedeutung“ dieses Erlebens 

zu explizieren, damit neue Aspekte sich entfalten können.
•	 Wir schlagen verschiedene Richtungen der „gefühlten Be-

deutung“ vor, um die Selbstexploration zu fördern und um 
einen erlebensmäßigen Fortschritt zu ermöglichen.

•	 Wir folgen der Erlebensspur der Klientin. Wir gehen ihr 
nicht voraus, und wir bestimmen auch nicht, wie diese Er-
lebensspur auszusehen hat.

•	 Wir versuchen dafür zu sorgen, dass das Erleben sich fort-
setzt und vertieft.

•	 Wir achten auf die Verlagerung des Bezugspunkts. Je mehr 
dieser sich nach innen verlagert, desto intensiver ist der ex-
perienzielle Prozess.

Um Körpererleben angemessen adressieren zu können, kann 
es hilfreich für die Coach sein, sich verschiedener Zugangs-
wege zum Körpererleben bewusst zu sein und gegebenenfalls 
entsprechende methodische Impulse zu setzen. Roth (2019, 
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S. 308) weist darauf hin, dass die Zuwendung zum Körperler-
ben am besten in einem Zustand entspannter Aufmerksam-
keit gelingt. Die Focusing-Methode bietet mit ihrem Schritt 
des Raum Schaffens hierfür einen guten Rahmen. Auch an-
dere körperorientierte oder achtsamkeitsbasierte Methoden 
lassen sich einsetzen, wenn sie der Klientin helfen, in einen 
solchen Zustand der Entspannung und gleichzeitig der gegen-
wärtigen Aufmerksamkeit zu kommen. Daneben können auch 
andere aus der personzentrierten Beratung oder dem Coaching 
bekannten Methoden wie beispielsweise Appreciative Inquiry, 
System-Visualisierungen, experienzielle Entscheidungsfin-
dung, Dialektik-Übungen oder die Arbeit mit Bildern expe-
riencingorientiert angewendet werden (vgl. Siegrist, 2022). Vor 
dem Hintergrund allerdings, dass Verfahren, die eher die An-
mutung von Selbsterfahrung oder Therapie haben, in der ar-
beitsweltlichen Beratung nicht ohne weiteres anschlussfähig 
sind, sollte der jeweilige Einsatz von Methoden wohl bedacht 
sein.

Ziel ist immer, die Coachee darin zu unterstützen, ihren Be-
zugspunkt quasi von außen nach innen zu verlagern und damit 
auch zu einem vertieften Experiencing zu gelangen. Dem Pro-
zessschema folgend, wie es im experienziellen Modell abgebil-
det ist, scheint der Zeitpunkt für die Aufmerksamkeitsfokussie-
rung auf das innere gegenwärtige Erleben dann günstig zu sein, 
wenn nach einer ersten Situationsbeschreibung die Trilemma-
Problematik erkennbar ist und es nun darum geht, diese wei-
ter zu bearbeiten.
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