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Ich habe keine Lehre. Ich zeige nur etwas. Ich zeige Wirklichkeit, ich
zeige etwas an der Wirklichkeit, was nicht oder zu wenig gesehen wor-
den ist. Ich nehme ihn, der mir zuhort, an der Hand und fihre ihn zum
Fenster. Ich stoBe das Fenster auf und zeige hinaus. Ich habe keine

Lehre, aber ich flihre ein Gesprach.

Martin Buber, Aus einer philosophischen Rechenschaft (1961)




Uber dieses Buch

Der Aha-Moment ist ein im Hinblick auf Coaching zwar diskutiertes
Phdanomen, jedoch im neurowissenschaftlichen Kontext noch nicht
ausreichend erforscht. Bisher stehen nur einzelne Aspekte des The-
mas im Fokus der Forschung, und die sind auch nur in Teilbereichen

evaluiert.

Die Praxis zeigt, dass Aha-Momente beim Coachee durch die Person-
lichkeit des Coachs ausgelost werden. Coaches fordern als Impulsge-
ber kreatives Denken und schaffen durch gezielte Interventionen die
Voraussetzung fiir das Erleben eines Aha-Moments. Im Aha-Moment
entsteht das Wissen um die Richtigkeit einer Entscheidung und die
Gewissheit, dass Bedenken unbegriindet sind.

Mit Erfahrung, psychologischem Knowhow, Kreativitdt und Intuition
fordert der Coach beim Coachee die Einsicht. Sie ist die Grundlage fir
das Eintreten von Aha-Momenten, die Veranderungsprozesse auslo-
sen. Mit einem neuen Bewusstsein und der Motivation, die an ein Ziel
gekoppelt ist, werden alte Muster aufgebrochen, und die Aufmerk-
samkeit des Coachees kann auf die Gestaltung der zukinftigen Mog-
lichkeiten gerichtet werden.

Die Verkniipfung und das Zusammenspiel verschiedener Gehirnsys-
teme stellen eine wichtige Basis flir erfolgreiche Veranderung dar. Die
Anwendung neurowissenschaftlicher Kenntnisse zum Aha-Moment
unterstiitzt erfolgreiche Coachingprozesse. Hierbei kommt der inter-
aktionellen Beziehungserfahrung zwischen Coach und Coachee eine
besondere Bedeutung zu. Diese ist umso effektiver, je besser neben
der fachlichen Kompetenz die Personlichkeit des Coachs ausgebildet
ist und je starker die Bedeutung des Zusammenwirkens von neuro-
wissenschaftlicher und psychologischer Betrachtungsweise im
Coaching beriicksichtigt wird.
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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

seit Uber 20 Jahren begleite ich als Coachin Menschen und Sys-
teme in Verdanderungsprozessen, und immer wieder erlebe ich
die faszinierenden Augenblicke, in denen Menschen plétzlich
zu Einsichten gelangen, die ihnen lange verstellt zu sein schie-
nen.

Ich bin der Frage nachgegangen, welche Bedingungen erfillt
sein miissen, damit sich solche Aha-Momente einstellen, wa-
rum sie gerade zu dem ihnen bestimmten Zeitpunkt eintreten,
und was genau in diesen Augenblicken vor sich geht.

In meiner Praxis habe ich dieses Phdanomen erforscht. Dabei
war und ist es mein Anliegen, die Phasen des Griibelns zu ver-
kiirzen und dadurch Energien fiir konstruktive Prozesse freizu-
setzen.

Dieses Buch, das als Masterarbeit an der Academy of Neuro-
science in Kéln entstanden ist, beschreibt das Zusammenspiel
von Psychologie und Neurowissenschaft bei der Erforschung
des Aha-Moments und liefert dazu Handlungsimpulse aus der
aktuellen neurowissenschaftlichen Forschung.

Der Fokus liegt auf der Fragestellung, was genau in dem Mo-
ment, in dem wir uns fiir Veranderung entscheiden, in unseren
Gehirnen passiert, und wie wichtig hier der Beziehungsaspekt
in der Interaktion zwischen Menschen ist.



Das Leben darf leicht und entspannt sein, und die Bereitschaft
zur Einsicht kénnen wir trainieren. Dieses Buch wird Sie in Ih-
rem Denken, Handeln und Fiihlen unterstiitzen. Es wird lhren
Blick auf Veranderungsprozesse erweitern und den Verdnde-
rungen, die Sie sich wiinschen, den Weg ebnen.

Viel Freude beim Entdecken lhrer Ressourcen — als Coach*in,
Psycholog*in oder Berater*in, vor allem jedoch als verande-
rungsbereiter Mensch.

Herzlichst

Ilhre Margit Stockdreher Koln, im November 2019
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1. Einfiihrung

Im Zentrum von Coaching-Prozessen steht der Augenblick, in
dem ein Coachee aus der Ausgangssituation eines zu veran-
dernden Musters heraus den Weg in eine Zielsituation, in der
dieses Muster verandert wird, einschlagt. Wie kommt es zu
dieser Einsicht, und kann diese Einsicht bewusst erzeugt wer-
den? Ziel dieser Arbeit ist es, herauszuarbeiten, wie die Per-
sonlichkeit des Coachs das Auslésen des Aha-Moments beein-
flusst. Was genau geschieht in dem Moment im Gehirn, wenn
der Coachee eine Herausforderung mit einem Geistesblitz der
Einsicht 16st?

Zur Beantwortung dieser Fragen werden Erkenntnisse aus der
neurowissenschaftlichen Forschung in den Praxisbezug des
Coachings gesetzt. Es wird aufgezeigt, wie erfolgreiche Coa-
ches in den von ihnen gesteuerten Coachingprozessen Veran-
derung ermoglichen. Dazu wird der Aha-Moment in den Blick
der neurowissenschaftlichen Forschung geriickt. Es wird dar-
gestellt, dass und wie Kreativitat den Aha-Moment begiinstigt.

Die neurowissenschaftliche Forschung steht vor der Aufgabe,
den Aha-Moment in der Interaktion zwischen Coach und Coa-
chee zu erforschen. Die Beobachtung zahlreicher Aha-Mo-
mente in 20 Jahren Praxiserfahrung als Coachin sind die Moti-
vation, neurowissenschaftliche Erklarungen fir dieses Phano-
men zu finden und diese Arbeit zu schreiben.
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1.1  Fragestellung

Um in dieser Arbeit den Aha-Moment in Coachingprozessen zu
analysieren, werden drei Fragen beantwortet:

® Welche Bedeutung hat die Personlichkeit des Coachs
als Wirkfaktor?

® Welche Personlichkeitsmerkmale beim Coachee be-
giinstigen den Aha-Moment?

® \Welche neuronalen Prozesse bewirken den Aha-Mo-
ment und die Veranderung von Denk- und Verhaltens-
mustern?

Hypothese:

Coaches schaffen die Voraussetzung fiir das Erleben eines Aha-
Moments. Die Praxis zeigt, dass Coaching-Techniken alleine
nicht immer zum gewiinschten Erfolg fiihren. Die Persénlich-
keit des Coachs ist entscheidend fir erfolgreiches Coaching.
Gezielte Interventionen, Erfahrung, psychologisches Knowhow
und Kreativitat fordern in Coachingprozessen Aha-Momente
beim Coachee. Die Anwendung neurowissenschaftlicher
Kenntnisse zum Aha-Moment unterstitzt erfolgreiche
Coachingprozesse.
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1.2  Der Begriff des Aha-Moments

Der Aha-Moment ist der Augenblick, in dem das pl6étzliche Er-
kennen einer Losung fiir ein zundchst nicht realisierbar schei-
nendes Veranderungsvorhaben im Denken oder Verhalten
stattfindet. Er entsteht aus dem Gegensatz zwischen ei-nem
ungewdiinschten Vorher und dem gewtinschten Nachher. Die-
ser innere Konflikt ist der Tir6ffner fur die Erkenntnis, die Ver-
anderung moglich macht. Im Aha-Moment entsteht das Wis-
sen um die Richtigkeit einer Entscheidung und die Gewissheit,
dass Bedenken unbegriindet sind. Psychologen sprechen in
diesem Kontext auch von Einsicht.!

Der griechische Gelehrte Archimedes von Syrakus (ca. 250 v.
Chr.) pragte den Begriff Heureka-Effekt. Es wird Uberliefert,
dass Archimedes die Losung fiir ein Problem bei einem Bad in
der Wanne gefunden hat. Er erkannte, dass die messbare
Menge des liberlaufenden Wassers genau seinem Kérpervolu-
men entsprach. Er sprang aus der Wanne, lief nackt durch die
Stadt und rief ,,Heureka” (altgriechisch nUpnka), was so viel
wie ,Ich habe es gefunden” bedeutet. Seitdem steht dieser Be-
griff als Synonym fiir eine plétzliche Erkenntnis.? Der Begriff
Aha-Erlebnis wurde insbesondere durch den Denk- und
Sprachpsychologen Karl Bihler (1879-1963) gepragt, der die
Zusammenhange der Einsicht bei Gedankenprozessen wissen-
schaftlich untersucht hat. Biihler kam zu dem Ergebnis, dass
die Gedanken aus nicht-beobachtbaren Prozessen bestehen.
Aus seinen Beobachtungen lasst sich schlussfolgern, dass im
Augenblick des Aha-Erlebnisses ohne gedankliches Zutun des
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Betroffenen Zusammenhdnge zwischen an sich unanschauli-
chen Denkinhalten hergestellt werden.?

Letztendlich ist mit Aha-Moment, in dem umgangssprachlich
auch ,der Groschen fallt“, gemeint, dass die Erkenntnis schlag-
artig kommt, ohne dass die Gedanken der betroffenen Person
in diesem Augenblick bekannt sind und analysiert werden kon-
nen.

Die Psychologie geht von vier definierbaren Merkmalen aus:
1. Das Aha-Erlebnis kommt pl6tzlich.

2. Die Losung eines Problems kann fliissig verarbeitet
werden.

3. Das Aha-Erlebnis |6st einen positiven Affekt aus.

4. Eine Person, die eine plotzliche Einsicht erlebt, ist von
der Richtigkeit der Lésung liberzeugt.*
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1.3  Der Aha-Moment im Coaching

Der Aha-Moment im Coaching ist ein noch wenig erforschtes
Phanomen. In psychologischen und therapeutischen Kontex-
ten wird der Aha-Moment auch als Peak, Mastery Moment
(Hochmoment) oder Dreh- und Angelpunkt bezeichnet.> Erkla-
rungen dafiir, was genau in diesem Augenblick der pl6tzlichen
Erkenntnis passiert, der einen Coachee im Coachingprozess zur
Veranderung bewegt, sind neurowissenschaftlich noch nicht
belegt.

Beim Aha-Moment geht es um das ploétzliche Erleben von Ein-
sicht. Die Neurowissenschaftler John Kounios und Mark
Beeman beschreiben Einsicht als den letzten in einer Abfolge
von Schritten. Die Schritte, die zur Einsicht fihren, beginnen
mit dem Griibeln Gber das Problem am Anfang des bewussten
Losungsversuchs. Es folgt der Gedankenkreisel, wenn die L6-
sung nicht gefunden wird, danach die Ablenkung als Pause
vom Problem und schlieRlich im Ergebnis die Einsicht, auch
Phase der ,Erleuchtung” genannt, wenn die Loésung gefunden
ist.®

Gribeln === Gedankenkreisel === Ablenkung === Einsicht
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