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Abstract

Die Gefuhlsbilanz (auch Affektbilanz genannt) ist ein Element aus dem Ziircher Res-
sourcen Modell (ZRM), einer von Maja Storch und Frank Krause entwickelten Selbstma-
nagement-Methode. Eine wesentliche Grundlage des ZRM ist die Erkenntnis aus den
Neurowissenschaften, dass unbewusste — also dem verstandesmassigen Zugriff entzo-
gene — affektive Bewertungen menschliches Handeln entscheidend mitpragen. Mithilfe
der Gefiihlsbilanz lassen sich affektive Bewertungen visualisieren und ins Selbstma-
nagement einbeziehen. Damit ist die Geflihlsbilanz ein ideales Arbeitsmittel, um Ent-
scheidungen so zu fallen, dass sie mit dem Unbewussten im Einklang stehen und auf

diese Weise ungleich bessere Chancen auf erfolgreiche Umsetzung haben.

Die vorliegende Thesis liefert die Grundlage, dass die Arbeit mit der Geflihlsbilanz in
Entscheidungsthemen im Kontext der Berufs-, Studien- und Laufbahnberatung von Be-
ratungspersonen kennengelernt und umgesetzt werden kann. Es wurde ein Kurzmanual
fur die Fachleute entwickelt, das einerseits die Anwendung beschreibt und andererseits
das Verstandnis fur die wissenschaftlichen Hintergrinde férdert. Die Zielsetzung fir das
Kurzmanual ist der rasche und unkomplizierte Einstieg in die Arbeit mit einem effektiven

Instrument zur Bearbeitung von Entscheidungssituationen in Beratungssitzungen.

Mit einer Umfrage unter den Beratungspersonen und deren Klienten wurde diese Ziel-
setzung Uberprift. Die Umfrage hat qualitativen Charakter und tberprifte folgende Hy-
pothese: ,Die Arbeit mit der Gefuihisbilanz bei Entscheidungsschwierigkeiten wird von
den Beratenden und den Ratsuchenden effektiv, mit beobachtbarem Ergebnis sowie
anwenderfreundlich wahrgenommen. Beratende und Ratsuchende flihlen sich in der

Lage, die Technik eigenstandig anzuwenden.*

Die Analyse der Daten stutzt die Annahme, dass die Arbeit mit der Gefuhlsbilanz in der
BSLB bei Entscheidungsschwierigkeiten von Beratenden und Ratsuchenden effektiv, mit
beobachtbarem Ergebnis und anwenderfreundlich wahrgenommen wird. Ein Grossteil
der Ratsuchenden sieht sich methodisch und motivational in der Lage, die Technik ei-
genstandig fir sich selbst anzuwenden. Ebenso positiv haben sich die Beratenden zur

Anwenderfreundlichkeit und ihren Transferabsichten in der Arbeit mit Klienten geaussert.



Die Rickmeldungen zeigen zudem, dass die Beratenden am Kurzmanual die verstandli-
che Struktur und die zusammenfassenden Uberblicks- und Gedachtnisstiitzen schatzen.

Einwande werden bezlglich der Ausfihrlichkeit des Vorgehens geaussert.

Als weiteres Ergebnis deutet die Auswertung der demographischen Daten darauf hin,

dass die Arbeit mit der Gefiihlsbilanz in der BSLB bis anhin wenig verbreitet ist.

Angesichts der positiven Wahrnehmung innerhalb der untersuchten Gruppe kann von
einem grossen Potenzial fiir die Geflihlsbilanz in der BSLB ausgegangen werden, das
bisher nicht ausgeschopft ist. Weitere Untersuchungen, insbesondere mit einer breiteren

Datenbasis, konnen hierfiir von Nutzen sein.
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1 Laufbahnentscheide systematisch unterstitzen

Die berufliche Laufbahnplanung ist ein Uberaus breites Thema. Am Arbeitsplatz setzen die
Menschen ihre Kompetenzen ein und erleben Selbstwirksamkeit. Sie werden konfrontiert mit
Anforderungen, wachsen an ihren Fahigkeiten und sie verbringen dort auch einen beachtli-
chen Teil ihrer Lebenszeit. Dazu kommen soziale Beziehungen und die Identifikation mit
Kulturen, seien es Firmen- oder auch Landeskulturen. Dadurch sind Beruf und Laufbahn auf
unzahlige Art und Weisen mit anderen Lebensbereichen verknipft. Demgegeniber steht die
Bildungslandschaft, die zahlreiche Moéglichkeiten anbietet und fir den Laien nicht leicht zu

Uberblicken ist.

So ist es nicht weiter verwunderlich, dass die Berufs-, Studien- und Laufbahnberaterinnen
und -berater in ihren Sitzungen mit einer sehr weiten Bandbreite an Themen konfrontiert
werden. Sie mussen in vielen Fallen, ohne dass sie sich vorbereiten konnten, spontan auf

verschiedene Anliegen einlassen kdnnen und einen konstruktiven Umgang damit finden.

Eines dieser Themen sind Entscheidungen, die geféllt werden missen. Sie mdgen in man-
chen Fallen einfach sein. Gerade in beruflichen Fragen ist die Ausgangslage jedoch oft kom-
plex und die Entscheidungen sind von grosser Tragweite. Systematische und wirksame In-
strumente, die Entscheidungen unterstitzen kénnen, sind fir Beratungspersonen also un-

entbehrlich.

Diese Instrumente sollen eine Reihe von Anforderungen erflllen. Sie missen die Realitat
adaquat wiedergeben und die relevanten Aspekte der Situation erfassen. Weiter sollen sie
die Moglichkeit bieten, mit der eruierten Ausgangslage konstruktiv Wege aufzuzeigen, die zu
einer klugen Entscheidung fiihren kénnen. Zugleich sollen diese Instrumente 6konomisch
und mit wenig technischem Aufwand im oftmals zeitlich begrenzten Kontext der Berufs-, Stu-

dien- und Laufbahnberatung angewendet werden kénnen.

Ein Instrument mit dem Potenzial, diesen Anforderungen zu geniigen ist die Gefiihlsbilanz’,
ein Element aus dem von Maja Storch und Frank Krause (2014) entwickelten Zircher Res-
sourcen Modell. Mit der Geflihlsbilanz wird eine Mdglichkeit prasentiert, wie sich affektive

Bewertungen visualisieren und ins Selbstmanagement einbeziehen lassen.

' Fiir eine Erklarung, worum es sich bei der Gefiihlsbilanz handelt, verschafft das Kurzmanual einen Uberblick. Es
ist in dieser Arbeit auf Seite zu 56 finden.
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Die vorliegende Arbeit beschaftigt sich mit der Anwendung der Gefuhlsbilanz in der Berufs-,

Studien- und Laufbahnberatung bei Entscheidungssituationen. Die Fragestellung lautet:

In welcher Weise kann die Geflihlsbilanz nach dem Zircher Ressourcen Modell
in der Berufs-, Studien- und Laufbahnberatung bei Entscheidungssituationen
eingesetzt werden? Wie erleben Beratende und Ratsuchende (Klientinnen und
Klienten in Beratungen der kantonalen Berufs-, Studien- und Laufbahnbera-

tungsstellen) deren Einsatz?

Entsprechend den zwei Teilen der Fragestellung ist auch der Beitrag der Arbeit in zwei Teile
gegliedert. Zur Beantwortung der Frage, wie die Geflihlsbilanz bei Entscheidungssituationen
in der Berufs-, Studien- und Laufbahnberatung eingesetzt werden kann, wurde ein Kurzma-
nual entwickelt, das die Anwendung fir Berufs-, Studien- und Laufbahnberatende zugéanglich
macht. Der Arbeitsvorschlag aus dem Kurzmanual wurde in der Praxis erprobt und anhand

von Rickmeldungen von allen Beteiligten ausgewertet.

Ziel der Arbeit ist, dass ein evaluiertes Kurzmanual fir die Anwendung der Gefiihlsbilanz
nach dem Zircher Ressourcen Modell fiir die Berufs-, Studien- und Laufbahnberatung (im

Folgenden BSLB genannt) zur Verfigung steht.

Die Forschung bietet breite Grundlagen zum Thema Entscheidungen, ein Forschungszweig,
der neben der Psychologie vor allem in der Okonomie, aber auch in Politikwissenschaften,

Philosophie oder Ingenieurwissenschaften gepflegt wird (vgl. Jungermann et al. 2010, S. 5).

Auch das Zircher Ressourcen Modell (im Folgenden ZRM genannt) ist gut dokumentiert,
einerseits als allgemeinpsychologisches Modell, andererseits als Training, das sich als
Psychoedukation im Sinne einer Anleitung fir die Hilfe zur Selbsthilfe versteht (vgl. Storch
und Krause 2014, S. 16-17). In popularwissenschaftlichen Publikationen werden auch
schwierige Entscheidungen aus Sicht des ZRM diskutiert (vgl. Storch 2013a und 2013b).

Von den vielen Beruhrungspunkten, die durch die Breite sowohl des ZRM wie auch dem
Fachgebiet der BSLB entstehen, sind etliche ebenfalls in der Literatur dargestellt. So haben
sich Buss (2003), Bitler (2007) und Keller (2012) Gber den Einsatz des Trainings, insbeson-
dere der ZRM-Bildkartei (vgl. Storch 2011), in der BSLB geaussert. Spezifische Unterlagen

zu der Geflhlsbilanz in der BSLB wurden in der Literatur keine gefunden.

Fur die Beantwortung der Fragestellung wurde einerseits das Kurzmanual angefertigt und
andererseits eine Befragung entwickelt, durchgeflihrt und ausgewertet. Das Kurzmanual
basiert auf der vorhandenen Literatur und Theorie und wurde durch Rickmeldungen und

Gesprache mit Fachleuten verfeinert.
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Die Gliederung der Arbeit orientiert sich an diesem Vorgehen. Nach der Einleitung werden im
zweiten Kapitel die Zugange der Entscheidungsforschung und des ZRM zum Thema Ent-
scheidung dargelegt. Erganzt ist dieser Abschnitt durch einen Uberblick der Verwendung von
Skalen im Zusammenhang mit Datenerhebungstechniken wie auch in der Beratung und in
der Arbeit mit der Geflhlsbilanz.

Das dritte Kapitel zeigt auf, in welcher Art und Weise sich diese theoretischen Grundlagen in
der Arbeit mit der Geflihlsbilanz wiederfinden und es aussert sich dazu, wie die Geflihlsbi-

lanz Eingang in die BSLB finden kann.

Das abschliessende vierte Kapitel widmet sich der Evaluation der Arbeit mit der Geflihlsbi-
lanz bei Entscheidungssituationen in der BSLB. Es werden die methodische Basis und das
daraus erfolgte Vorgehen erlautert. Weiter werden die Ergebnisse der Befragung dargelegt

und anhand von Hypothesen interpretiert.

3 FHNW | MAS Berufs-, Studien- und Laufbahnberatung | Stefan Schumacher



2 Entscheidungen und Gefiihle

2.1 Entscheidungsforschung

Entscheidungen missen taglich und in allen Lebensbereichen gefallt werden. Wir treffen sie,
um Ziele zu erreichen. Das passiert so oft, dass wir es manchmal gar nicht realisieren. Wer
gesunde Zahne haben moéchte, entschliesst sich moglicherweise, sie taglich zu pflegen. In
der Regel Uberdenken wir dann nicht jeden Tag von neuem, ob und wie wir die Zahne put-
zen wollen. Der Entschluss dazu ist automatisiert, die Entscheidung so selbstverstandlich,

dass wir sie unterhalb der Bewusstseinsschwelle fallen (vgl. Jungermann et al. 2010, S. 31).

Daneben gibt es Entscheidungen, die viel von unserer Aufmerksamkeit beanspruchen und
uns unter Umstanden schwer fallen. Sie zeichnen sich durch eine oder mehrere von drei
Qualitaten aus: 1.) Wir kbnnen nur schwer voraussagen, was die Konsequenzen sein wer-
den; 2.) die Konsequenzen scheinen einigen unserer Ziele entgegenzukommen und gleich-
zeitig anderen zuwider zu laufen und 3.) es stehen uns zu wenige oder zu viele Alternativen
zur Verfigung (vgl. Eisenfuhr et al. 2013, S. 2f).

Vielleicht wegen der oftmals sehr komplexen Ausgangslage sind Entscheidungen ein The-
ma, dem in der Forschung viel Platz eingerdumt wird. Das Forschungsgebiet wird zusam-

mengefasst unter dem Begriff Entscheidungsforschung (Jungermann et al. 2010, S. 5).

Die Entscheidungsforschung ist keiner einzelnen Disziplin zuzuordnen. Zwar haben ihre
Theorie und Empirie ,heute zweifellos ihr Zentrum in der Okonomie®, stellen Jungermann et
al. (2010, S. 5) fest. Geforscht wird jedoch in einer ganzen Reihe von Sparten: in der Be-
triebswirtschaftslehre, Philosophie, Statistik (Wahrscheinlichkeitstheorie) sowie Politikwis-
senschaften, Ingenieurwissenschaften und Rechtswissenschaften. In ihrem Uberblickswerk
beschreiben Jungermann et al. (2010) das Forschungsfeld aus der Perspektive der Psycho-

logie. Die folgenden Erlauterungen beziehen sich weitgehend auf diese Darstellung.

2.1.1 Entscheidungsprobleme beinhalten verschiedene Komponenten

Zunachst ist es lohnenswert einen Blick auf den Begriff Entscheidung zu werfen. Im Folgen-
den soll Begriffe und Systematiken im Feld der Entscheidungsforschung das Verstandnis der
Wissenschaft vom Phanomen ,Entscheidung” darstellen. Jedes Entscheidungsproblem be-
inhaltet finf Komponenten: Optionen, Ereignisse, Konsequenzen, Ziele und Griinde (vgl.
Jungermann et al. 2010, S. 17-45).

Optionen sind Wahlmaoglichkeiten. Sie kdnnen sich auf verschiedenen Ebenen abspielen.
Wir wahlen zwischen Gegenstanden (Apfel oder Birne), Handlungen (gehen oder bleiben),

Strategien (sparen oder konsumieren) oder Regeln (immer auf Rot setzen). Die Auswahl an
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Optionen kann gegeben sein, beispielsweise auf der Menlkarte in einem Restaurant. In der
Realitat sind Zahl und Art der Optionen jedoch oft auch offen — die Architektin muss fiir einen
Hausbau erst mit viel Kreativitat verschiedene Designs schaffen, bevor eine Variante gewahit

werden kann.

Als Ereignisse werden Umstande bezeichnet, auf die der Entscheider keinen Einfluss hat,
die fur den Entscheid jedoch eine wichtige Rolle spielen (vgl. Jungermann et al. 2010, S. 21).
So ist es ein wichtiger Umstand fiir den Entscheid ins Kino zu gehen, ob das Kino ausver-
kauft ist oder nicht. Neben diesen externen Ereignissen kdnnen wir auch unsere eigenen
Reaktionen, die wir fir unbeeinflussbar halten, als interne Ereignisse bezeichnen. Beispiels-

weise, dass die Aussicht auf einen Gleitschirmflug grosse Angst auslost.

Auch Konsequenzen sind ein Aspekt jeder Entscheidung. Es sind die Ergebnisse, die auf die
Wahl einer Option folgen. Wir bemihen uns in der Regel nicht um der Entscheidung willen
um gute Entscheidungen, sondern weil wir an guten Konsequenzen interessiert sind. Welche
Konsequenzen wiederum wir fiir vorteilhaft halten, hangt von unseren Zielen ab (vgl. Jun-
germann et al. 2010, S. 22).

Unsere Ziele sind es erst, die eine Gruppe von Optionen wiinschenswerter machen als an-
dere. Ohne Ziele ware jede Option gleichwertig, ein Entscheidungskonflikt kénnte gar nicht
entstehen. Die Art unserer Ziele ist mehr oder weniger abstrakt bzw. konkret. Abstrakte Ziele
wie Prinzipien und Werte (erfolgreich sein) kdnnen wir als Wiinsche bezeichnen. Konkrete
Ziele sind meist mit spezifischen Handlungen verbunden (ein Auto kaufen), es sind Absich-

ten (vgl. Jungermann et al. 2010, S. 24).

Neben den angestrebten Konsequenzen und dem Erreichen unserer Ziele fallen wir unsere
Entscheidungen auch anhand von Griinden. Griinde kénnen die Entscheidung ,in eine Rich-
tung lenken, die aus der Betrachtung der Ziele und Konsequenzen allein nicht ableitbar ist*
(Jungermann et al. 2010, S. 25). So kann es Situationen geben, wo eine Liige die beste
Konsequenz verspricht. Moralische Griinde kdnnen einen jedoch dazu bewegen, dennoch
bei der Wahrheit zu bleiben. Auch die Aussicht, wie gut ein Entscheid nach aussen hin ver-
treten werden kann, zahlt zu den Griinden, die Entscheidungen beeinflussen. Besonders in
Situationen, wo Entscheide spater gerechtfertigt werden missen, beispielsweise in der Poli-

tik oder im Managementbereich, kénnen solche Uberlegungen eine wichtige Rolle spielen.
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Wahimoglichkeiten | Unbeeinfluss-
in den Kategorien: | bare Umstan-
- Gegenstande £
- Handlungen
. - extern
- Strategien )
- intern
- Regeln
extern; ,real”

Ergebnisse,
die auf die
Wahl einer
Option fol-

gen.

Ziele

Griinde

definieren, was

wunschenswert
ist.
- abstrakt
- konkret

Prozessbezog-

ene Kriterien.

- moralische
Entscheid-
ungen.

- Vertretbarkeit
gegentber Drit-
ten.

intern; hypothetische Konstrukte

Tabelle 1: Komponenten jeder Entscheidung (eigene Darstellung angelehnt an Jungermann et

al. 2010, S. 19-26)

Tabelle 1 fasst den obenstehenden Abschnitt schematisch zusammen und berlcksichtigt die

Aspekte Unsicherheit und Zielkonflikte, die weiter unten thematisiert werden. Optionen, Er-

eignisse, Konsequenzen, Ziele und Griinde sind also die Komponenten, die jede Entschei-

dung ausmachen. Dabei haben die ersten drei Komponenten ihren Kern ausserhalb vom

Entscheider, sie sind extern®. Das heisst nicht, dass sie vollstindig vom Entscheider losge-

I6st sind. Sie haben ,die Qualitat von Reizmaterial [...] , das allerdings vom Entscheider un-

terschiedlich aufgenommen, reprasentiert und genutzt werden kann® (Jungermann et al.

2010, S. 25). Ziele und Griinde hingegen unterscheiden sich davon. Sie sind rein hypotheti-

sche Konstrukte und kdnnen nur indirekt beobachtet werden. Sie werden als intern bezeich-

net.

2 Nicht zu verwechseln mit den internen und externen Ursachenzuschreibungen von Ereignissen. Diese haben
immer eine reale Dimension und sind damit im hier besprochenen bergreifenden Sinn extern.
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2.1.2 Kognitiver Aufwand

Mit der Bearbeitung eines Entscheidungsproblems ist ein Mass an kognitivem Aufwand ver-
bunden. Dieses Ausmass von Aufwand kann in vier Stufen unterteilt werden (vgl. Beller et al.
2010, S. 82). Routinisierte Entscheidungen sind im Prinzip zu einem vorherigen Zeitpunkt
schon gefallt worden. Der Entscheider muss lediglich die jeweilige Situation als zu diesem
Entscheidungsgrundsatz passend erkennen und damit den Automatismus aktivieren. Dies
geschieht in der Regel unterhalb der Bewusstseinsschwelle (vgl. Jungermann et al. 2010,

S. 31f). Auch stereotype Entscheidungen erfolgen nach einem erlernten Bewertungsschema,
das nicht mehr neu geprift wird und daher so gut wie keine kognitive Verarbeitung voraus-
setzt (vgl. Jungermann et al. 2010, S. 33). Wenn hingegen keine habituellen oder stereotyp
abrufbaren Praferenzen vorhanden sind, missen wir reflektierte Entscheidungen treffen und
bewusst die Optionen bewerten und explizit Uber Praferenzen nachdenken (vgl. Jungermann
et al. 2010, S. 34). Bei der aufwandigsten Stufe sind die Optionen gar nicht vorgegeben oder
nicht hinreichend genau definiert und auch unsere persdnlichen Werte hinsichtlich einer Ent-
scheidung noch gar nicht gescharft. Hier ist eine konstruktive Entscheidung gefordert (vgl.
Jungermann et al. 2010, S. 35). Auch dieser Typ ist keine Seltenheit. ,Die Konstruktion von
Optionen ist charakteristisch fir viele Alltagsentscheidungen® schreiben Jungermann et al.
und dennoch sei der ,[konstruktive] Entscheidungstyp in der Entscheidungsforschung bislang
kaum behandelt worden® (2010, S. 36).

2.1.3 Darstellungsformen

Fur die Darstellung von Entscheidungskomponenten werden verschiedene Formen vorge-
schlagen, wie z.B. eine Matrix und Attributmatrix oder der Entscheidungsbaum. Diese Dar-
stellungen visualisieren den Zusammenhang zwischen unterschiedlichen Optionen, Ereig-
nissen und Konsequenzen. Entscheidungstheoretische Analysen reduzieren oftmals die
Komplexitat, indem sie davon ausgehen, dass die Entscheider aus diesem Geflecht ohne
Weiteres einen Gesamtnutzen ,errechnen® und so die verschiedenen Optionen dem Wert
entsprechend in eine Rangliste bringen kénnen. Diese Formen stellen bloss die externen
Komponenten (Optionen, Ereignisse und Konsequenzen) dar, wahrend Ziele und Griinde
keinen Platz darin finden. An dieser Stelle ist jedoch eine andere Feststellung wichtig: Die Art
von Optionen, Ereignissen und Konsequenzen kann eine Entscheidung unterschiedlich
komplex machen. Richtig schwierig sind jedoch Entscheidungen erst, wenn ein weiteres
Element dazu kommt: wenn die Entscheidenden den Nutzen festlegen miissen, den sie von
den Konsequenzen erwarten. Dann werden sie konfrontiert mit Zielkonflikten und mit Unsi-

cherheiten.
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2.1.4 Zielkonflikte und Unsicherheit

Oben wurden die Komponenten von Entscheidungen, deren Darstellung und der erforderli-
che kognitive Aufwand beschrieben. Diese Aspekte zeigen den Rahmen auf, in dem Ent-
scheidungen sich abspielen. Um zu beschreiben, was Entscheidungen wirklich komplex
macht, mussen jedoch noch zwei weitere Kriterien einbezogen werden: Zielkonflikte bei mul-
tiplen Zielen und Entscheidungen unter Unsicherheit (vgl. Jungermann et al. 2010, S. 103-
200).

In einfachen Modellen von Entscheidungssituationen ergibt sich der Nutzen der zur Auswahl
stehenden Optionen oft aus einem einzelnen Ziel. Die Entscheidenden evaluieren jede Opti-
on im Hinblick auf dieses Ziel und wahlen dann die Option mit dem héchsten Nutzen aus.
Am plausibelsten ist dieses Szenario fur Situationen, in denen der Nutzen in einem Geldbe-
trag ausgedriickt werden kann. Beispielsweise ware die beste Option bei einem Fahrradkauf
dann das glnstigste Fahrrad. In der Realitat sind solche Situationen jedoch selten. In den
meisten Féllen mdchten die Entscheidenden mit ihrer Wahl mehrere Ziele gleichzeitig errei-
chen. Fir die meisten Kauferinnen von Fahrradern spielen neben dem Preis auch andere
Attribute wie Komfort oder Langlebigkeit eine Rolle, sie haben multiple Ziele. Und auch wenn
es denkbar ist, dass das preisglinstigste Fahrrad zugleich den weichsten Sattel und die ro-
bustesten Teile hat: wahrscheinlicher ist es, dass sich einige der Ziele widersprechen. Dass
beispielsweise das Rad mit dem angenehmeren Ledersattel den hdheren Preis hat. Es ent-
steht ein Zielkonflikt (vgl. Jungermann et al. 2010, S. 109-111).

Wie kann man darauf reagieren? Man muss die einzelnen Ziele gewichten, das heisst man
muss Wichtigkeitsurteile fallen, die den widerspriichlichen Zielen eine Prioritat zuweisen (vgl.
Jungermann et al. 2010, S. 113). Es wird in der Forschung versucht die Validitat von Wich-
tigkeitsurteilen zu erfassen, also zu erkennen, ob die Menschen diese Urteile auch tatsach-
lich gut fallen. Die von Jungermann et al. erwahnten Inter-Methoden-Korrelationen deuten
darauf hin, dass dies nicht besonders gut gelingt. Die Korrelationen liegen unter 0,5, oft ge-
gen Null (vgl. 2010, S. 115). In der Beurteilung von Wichtigkeiten und Wert kdnnen auch
ungulnstige Tendenzen festgestellt werden, beispielsweise die Vernachlassigung von Wahr-
scheinlichkeiten oder die Verletzung des Invarianz-Prinzips bei identischen Optionen, die
unterschiedlich formuliert sind (vgl. Beller und Bender 2010, S. 84-85).

Auch Unsicherheit wird in Darstellungsmodellen teilweise ausgeblendet um die Komplexitat
zu reduzieren, ist aber in der Realitat alltaglich (vgl. Jungermann et al. 2010, S. 142). Sie
spielt immer dann in einer Entscheidung mit, wenn die Konsequenzen nicht mit Gewissheit
bestimmt werden kénnen. Wir missen uns mit Einschatzungen — subjektiven oder systema-

tischen — zufrieden geben. Die Ursache fir die Unsicherheit kénnen wir internen oder exter-
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nen Faktoren zuschreiben. Den Ausgang der Ziehung der Lottozahlen fuhren wir auf die Zu-
falligkeit der Ziehungsmaschine zuriick, ein externer Faktor. Ist es hingegen fir die Voraus-
sage der Konsequenzen wichtig, wo Paris liegt und wir sind uns unsicher, ob die Stadt std-
lich oder nérdlich von Basel liegt, halten wir nicht die geografischen Positionen der beiden

Stadte fir unsicher, sondern unseren Informationsstand. Dies ist ein interner Faktor.

Bei genauerem Hinsehen wird die Unterscheidung zwischen externen und internen Faktoren
jedoch schwammig. Die Kombination der Lottokugeln, so kdnnte man argumentieren, ist
nicht zufallig, sondern geschieht nach Regeln. Es fehlen uns lediglich die Mittel und das Wis-
sen um diese Regeln zu verstehen. Aus dieser Betrachtungsweise kann geschlossen wer-
den, dass alle Unsicherheit auf dem Mangel an Wissen beruht (vgl. Jungermann et al. 2010,
S. 144).

Einzelnes Mehrere
Ziel Ziele

Sicherheit

Risiko

Tabelle 2: Zunehmende Komplexitidt von Entscheidungen (eigene Darstellung angelehnt an Ei-
senfiihr et al. 2013)°

Eisenflhr et al. arbeiten mit einer Gliederung, die auch zeigt, in welchen Kombinationen Ziel-
konflikte und Unsicherheit in Entscheidungen vorkommen (2013, S. 109-338). Sie kann in
einer Tabelle dargestellt werden (Tab. 2). Wahrscheinlichkeitstheoretisch betrachtet machen
mehrere Ziele im Gegensatz zu einem Ziel einen Entscheid komplexer und dasselbe gilt fur
hoéhere Unsicherheit (Risiko) im Gegensatz zu Sicherheit. Diesen Umstand illustriert die Hel-

ligkeit der Farbtone, wobei dunklere Farben hohere Komplexitat darstellen.

% Je dunkler der Farbton desto héher die Komplexitat. Die Faktoren Ziel und Sicherheit kbnnen dabei nicht in
einer bestimmten Gewichtung zueinander verstanden werden. Der zweimal identisch auftretende Farbton ist
deshalb nicht mathematisch sondern ausschliesslich schematisch zu verstehen.
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2.2 Skala in den Sozialwissenschaften und im Coaching

Dieser Abschnitt widmet sich dem Thema der Skalen und des Skalierens. Es wird dem The-
ma der Platz eingerdumt, weil es fir diese Arbeit von doppelter Bedeutung ist. Einerseits
werden Skalen in Fragebdgen, der fiir diese Arbeit angewandten Datenerhebungsmethode,
eingesetzt. Andererseits ist ein bestimmter Skalentyp auch zentral fir die Geflhlsbilanz, dem
Untersuchungsgegenstand dieser Arbeit. Es lohnt sich also, einen kurzen Blick auf die Rolle

der Skala in der Psychologie und im Coaching zu werfen.

2.2.1 Skalen in der Psychologie

Fragestellungen in der Psychologie beziehen sich oft auf subjektive Bedeutungswelten: Per-
sonen machen Angaben zu ihrem Erleben und ihren Einschatzungen der Welt, die sie
umgibt und zu der Welt in sich selbst. Die Forschenden mdchten diese Angaben so erfas-
sen, dass sie eine Aussagekraft erhalten. Dazu gehdrt, dass die Frage gut gestellt ist: die
Antworten sollen unabhangig von der Situation konsistent sein (Objektivitat), die Antworten
sollen nicht zufallig sein (Reliabilitdt) und Fragende und Antwortende sollen die gleiche Vor-
stellung von den betrachteten Themen haben (Validitat). Fiir die Forschung sind Fragen also
ein Messinstrument, das moglichst genau eingestellt sein will. Und zu jedem Messen gehort
eine Skala, ein Bezugssystem oder Grundgerust, auf dem die Antwort eingeordnet werden
kann und das es Uberhaupt erst méglich macht, Unterschiede auszudriicken. Dieses Be-
zugssystem zu liefern ist die Funktion der Skala. Rolf Porst (vgl. 2011, S. 69-94) beschreibt

folgende vier Skalentypen.

In der Nominal-Skala wird den Probanden aus zwei oder mehreren Optionen nur eine Aus-
wahlmadglichkeit gegeben. So zum Beispiel beim registrierten Wohnort: nur eine Antwort

kann richtig sein.

In Fragen mit einer Ordinal-Skala wird man aufgefordert, sich flir eine Auspragung zu ent-
scheiden. Beispielsweise in der Frage ,Wie viel Wert legen Sie auf die morgendliche Zahn-
pflege?* mit den Antwortmdglichkeiten ,Sehr viel Wert*, ,Viel Wert“, ,Wenig Wert“ und ,Uber-
haupt keinen Wert". Die moglichen Antworten schliessen einander nicht aus, sondern repra-
sentieren einen Wert auf einem Kontinuum, der sich in Bezug zu den anderen Antworten
unterscheidet. Das Kontinuum stellt eine Art Rangliste dar, darum die Bezeichnung ordinal

(lat. ordo ,Reihenfolge®, ,Reihe, ,Ordnung®).

Intervall-Skalen sind eine Untergruppe der Ordinal-Skalen. Sie zeichnen sich dadurch aus,
dass die Abstande zwischen den Antwortmdglichkeiten gleich sind, sogenannte gleichab-
standige Skalen. Ein Beispiel dafiir ist die Temperaturskala in Grad Celsius: der Abstand

zwischen 6 und 7 Grad ist identisch mit dem Abstand zwischen 22 und 23 Grad. Viele ma-
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thematische Auswertungsverfahren setzen gleichabstandige Skalen voraus. Datensatze, die
diese Verfahren zulassen, erlauben prazisere und aussagekraftigere Schllisse. Porst (2011,
S. 73) schreibt dazu: ,.... der Sprung von der Ordinal-Skala zur Intervall-Skala [ist] in den So-
zialwissenschaften von grolRer Bedeutung, weil eine Vielzahl mehr oder weniger elaborierter
Auswertungsverfahren (wie z.B. schon das arithmetische Mittel, die einfache Korrelation oder
die Faktorenanalyse) ,eigentlich’ intervallskalierte Variablen voraussetzen.” Die Schwierigkeit
ist, dass in den Sozialwissenschaften solche Skalen kaum einfach so vorkommen. Die For-
schungsgemeinde hat mit zwei Mdglichkeiten reagiert, um mit diesem Umstand umzugehen.
Sie kann den Standpunkt vertreten, dass ordinalskalierte Variablen beim Auswerten wie in-
tervallskalierte behandelt werden. Ob dieses Vorgehen legitim ist, wird von den Forschern
ausgiebig diskutiert (fir einen Uberblick empfiehlt Porst (2011, S. 73) Borgatta und
Bohrnstedt (1980) oder Kampen und Swyngedouw (2000)). Auf der anderen Seite kénnen
schon fur den Fragebogen selbst Messinstrumente entwickeln werden, welche die Voraus-
setzungen einer Intervall-Skala erfiillen. Dies ist die haufig verwendete endpunktbenannte
Skala (Porst 2011, S. 73). Man stellt einer Aussage wie ,Ich lege grossen Wert auf die mor-
gendliche Zahnpflege“ die Extrempunkte ,trifft Gberhaupt nicht zu“ und ,trifft voll und ganz zu®
mit einigen Zwischenstufen gegeniiber. Damit impliziert man, dass die Abstande zwischen

den Stufen identisch sind.

Die vierte Kategorie schliesslich ist die Ratio-Skala: eine Intervall-Skala mit einem echten
Nullpunkt. Dies ist der Fall, wenn der Nullpunkt nicht zufallig gesetzt ist, sondern in der Reali-

tat eine konkrete Abbildung findet, beispielsweise beim Einkommen oder der Anzahl Kinder.

Die hier beschriebenen Skalentypen werden in dieser Arbeit noch einmal im Kapitel 4.2 zur
Fragebogenkonstruktion eine Rolle spielen. Wer in den Sozialwissenschaften mit Skalen
arbeitet, muss sich namlich bewusst sein, dass sich sein Messobjekt von naturwissenschaft-
lichen Themen unterscheidet. Man beschaftigt sich mit handelnden Subjekten und diese re-
agieren moglicherweise auf die Messung. So kann es denn sein, ob gewollt oder nicht, dass
mit dem Messvorgang auch gleich das Erschaffen von neuen Realitaten einhergeht, wenn
beispielsweise die Frage nach der Zufriedenheit mit dem Salar jemanden auf die Idee bringt,
eine Lohnerh6hung zu beantragen. Besonders deutlich ist dieser Effekt im Coaching und in
diesem Fall oftmals erwinscht. Fir die Beratenden sind die Fragen nicht blosse Informati-
onsgewinnung, sondern sie wollen bei den Ratsuchenden vertiefte Reflexion anregen (vgl.
Grochowiak und Heiligtag 2002, S. 58).
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2.2.2 Skala im Coaching

Skalen spielen in den Sozialwissenschaften fir die systematische Auswertung von Befra-
gungen eine zentrale Rolle. Es geht um das Erfassen und Messen von Zustéanden, von Ein-
schatzungen und von Unterschieden. Ganz ahnliche Ziele werden haufig in Coaching- und
Beratungssituationen verfolgt. Wie stark ist eine Empfindung momentan? In welchem Mass
hat sie sich verandert? Wie steht sie im Vergleich zu anderen Faktoren? Solche Fragen von
Beratenden sind eine Art Messinstrument fur die innere Welt der Ratsuchenden. Peter
Szabd nennt es die ,weichen Wirklichkeiten“ (2006, S. 1). Die Skala liefert dabei den Be-
zugsrahmen, ein Grundgerist, auf dem die Antwort eingeordnet werden kann. So ermdéglicht
die Arbeit mit Skalierungs-Fragen das Ordnen und Strukturieren (innerer) Welten, das Erstel-
len von Ranglisten, die Beobachtung von Veranderungen oder Uberhaupt erst das Entstehen

und Konkretisieren von Kategorien, Haltungen und Optionen.

2.2.3 Die Skala der Geftihlsbilanz

Auch in der Geflhlsbilanz ermittelt ein bestimmter Skalentyp die Gefiihlslage. Es handelt
sich dabei um einen Spezialfall der endpunktbenannten Skala: die visuelle Analogskala

(vgl. Storch 2009, S. 18). Wie bei allen endpunktbenannten Skalen werden auch hier nur die
Extrempunkte benannt. Dazwischen stellt man jedoch keine Abstufungen zur Auswabhl, son-
dern deutet mit einer Linie ein Kontinuum an, auf dem die Probandinnen und Probanden
ihren Standpunkt mit einem Kreuz oder Strich markieren. Es wird davon ausgegangen, dass
die Ausfillenden die Linie zwischen den Extrempunkten als gleichabstandig interpretieren.
Damit kann nach dem Ausflllen ein Zahlenwert ermittelt werden, der den Kriterien der Inter-
vall-Skala genugt (vgl. Funke 2004, S. 9-10). Das Fehlen der Kategorien kann sowohl ein
Nachteil wie auch ein Vorteil fur die Qualitdt der Antworten sein. Es ist denkbar, dass Kate-
gorien die Antwortenden unterstiitzen, weil sie Vorschlage machen, was die Abstufungen
konkret bedeuten. Andererseits kann der aufgezwungene Entscheid die Ausflllenden auch
ins Griibeln bringen, wenn sie zwischen zwei Kategorien schwanken (vgl. Funke 2004, S. 12
und 14). Dieser Skalentyp ist deshalb tendenziell geeignet, wenn spontane Antworten evo-
ziert werden sollen und es sich um subjektive Empfindungen wie Stimmungen, Schmerz o-
der Emotionen handelt (vgl. Funke 2004, S. 11). Zudem wird argumentiert, dass es den Pro-
banden ohne vorgegebene Abstufungen schwerer fallt, einzuschatzen, welche Werte erwar-
tet werden. Visuelle Analogskalen kdnnen deshalb einen massigenden Einfluss auf sozial
erwiinschtes Antwortverhalten haben (vgl. Funke 2004, S. 12). Eine Ubersicht zur Genese

und Rezeption der visuellen Analogskala findet sich bei Funke (vgl. 2004, S. 9-18).
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2.3 Das Zurcher Ressourcenmodell: die Mutter der Gefuhlsbilanz

Die Gefiihlsbilanz ist nicht spezifisch fir Entscheidungssituationen entwickelt worden, son-
dern bildet ein Element aus dem Zurcher Ressourcen Modell von Storch und Krause (2014).
Sie baut damit auf einem theoretischen Hintergrund auf, der losgeldst von den klassischen
Entscheidungstheorien steht. Das folgende Kapitel soll diesen Hintergrund veranschauli-

chen.

Im ZRM steht die Umsetzung von Zielen im Zentrum. Das Modell kann somit fir alle Fach-
personen, die anderen Menschen dabei helfen wollen, selbstbestimmt zu handeln, eine Ori-
entierung bieten (vgl. Storch und Krause 2014, S. 17). Mit einer Vielfalt von Tools und theo-
retischen Grundlagen liefert es einen Rahmen fir den Werdegang vom Wunsch zur Hand-
lung. Mithilfe des ZRM soll der Mensch sich Uber eigene (Lebens-)Themen klar werden, Zie-
le entwickeln, die eigenen Ressourcen entdecken und die Fahigkeit erlangen, die Ressour-
cen zu aktivieren, die zielorientiertes Handeln ermdglichen. Dabei werden die Menschen
systematisch auf der intellektuellen, emotionalen und kérperlichen Ebene angesprochen (vgl.
wikipedia.org: Zircher Ressourcen Modell). Ausserdem ist das ZRM Schritt flr Schritt wis-
senschaftlich begrindet, wobei wesentliche Bausteine aus den Neurowissenschaften stam-
men (vgl. Storch und Krause 2014, S. 33 und 306).

2.3.1 Grundsétze des ZRM
Die umfassende Sichtweise kann als der ideelle Kern des ZRM beschrieben werden. Sie
fusst auf drei Kennzeichen: Integrationsabsichten, Ressourcenorientierung und Transfereffi-

zienz.

Die Integration verschiedener Ansatze war fir die Autoren ein Ziel, weil sie in ihrer Karriere
die ,Grabenkdmpfe” zwischen Fachpersonen in der Verhaltenstherapie und Psychoanalyse,
zwischen Kurz- und Langzeittherapierenden, akademisch und praktisch Ausgerichteten er-
lebten. Das hat Frank Krause und Maja Storch im Jahr 1991 dazu veranlasst, ein neues Mo-
dell zu entwickeln. Es sollte die von ihnen erlebten Unvereinbarkeiten von Fachrichtungen

zusammenbringen und ,verséhnen® (vgl. Storch und Krause 2014, S. 19-21).

Mit der Ressourcenorientierung grenzt sich das ZRM vom ehemals in der Psychotherapie
weitverbreiteten medizinischen Krankheitsmodell ab. Im Mittelpunkt stand dabei das Prob-
lem. In der Sitzung sollte das Problem identifiziert und dessen Ursache aufgespiirt werden
um es schliesslich zu beseitigen. Ab den 1980er Jahren verschoben die ersten Forscher
ihren Fokus explizit weg von der Pathogenese hin zur sogenannten Salutogenese. Statt zu
erforschen, wie das Problem beseitigen werden kann, interessierten sie sich dafir, wie der

gewlnschte Zustand erreicht werden kann. Im Zentrum stehen dabei die Ressourcen, die
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ein Mensch mitbringt. Unter Ressourcen verstehen die Autoren des ZRM ,alles, was wohl-
adaptive neuronale Netze aktiviert” (Krause und Storch 2011, S. 15); in anderen Worten
samtliche Unterstlitzungsmaoglichkeiten, die unserem Gehirn zu einem gelungenen Zusam-
menspiel mit der gegebenen Umwelt verhelfen. Dazu gehoéren die Aktivierung bereits vor-
handener Netze, das Aufbauen von neuen und ebenfalls das Vergessen der schadlichen
Muster (maladaptive Netze). Die Ressource liegt dabei im Menschen selbst und kann allen-

falls durch Hilfsmittel und Interventionen von aussen aktiviert werden.

Mit Transfereffizienz ist die Qualitadt der Umsetzung des Gelernten auf die berufliche
und/oder private Alltagssituation gemeint. Storch und Krause identifizieren funf wesentliche
Faktoren fiir die gelungene Umsetzung. Es soll dafiir gesorgt werden, dass die Personen
motiviert sind, so dass ihnen die Umsetzung Spass macht. Neben den motivationalen sollen
auch die methodischen Ressourcen fiir die Umsetzung vorhanden sein. Es soll dafiir gesorgt
werden, dass das soziale Umfeld Entwicklungsprozesse unterstiitzt und nicht behindert. Das
Training soll die Menschen ermachtigen, Entwicklung unabhangig von Expertinnen zu steu-
ern. Die Entwicklung von neuem Wissen soll bis zum Erreichen von neuen Automatismen
gefordert werden. Dazu ist ein bewusster Umgang mit den fast unausweichlichen Riick-

schlagen notwendig.

2.3.2 Die Riickkehr des Unbewussten durch die Hirnforschung

Fir das Verstandnis der Geflihlsbilanz ist besonders die Rolle herauszuheben, die im ZRM
dem Unbewussten zukommt. Wahrend langer Zeit haben Vorgange im Gehirn, die dem
Menschen nicht zu Bewusstsein kommen, in der akademischen Psychologie bloss eine mar-
ginale Rolle gespielt. Die Tradition dazu war zwar mit der Psychoanalyse nach Freud vor-
handen. Da es jedoch keine experimentell nachweisbare Evidenz fir das Unbewusste gab,
mussten unbewusste Ablaufe stets indirekt erschlossen werden, anhand von Hypothesen,
die nicht falsifizierbar waren. Fur neuere wissenschaftstheoretische Ansatze kamen solche
Methoden nicht mehr in Frage. Anschaulich erklaren Krause und Storch (2011, S. 10f) den

Zwiespalt:

-Wenn die Forscherin eine Versuchsperson fragte: ,Haben Sie Spass an der
Macht?“, und die Versuchsperson antwortete: ,Nein“, dann konnte dies aus
Sicht der Psychoanalyse zweierlei bedeuten. Zum einen konnte es sein, dass
das Machtmotiv dieser Person tatsachlich schwach ausgepragt war, so dass
diese Person ihre innerpsychische Realitdt angemessen wiedergab. Es konnte
auch sein, dass die Person ein starkes Machtmotiv hatte, das ihr jedoch nicht
bewusst war. Das ,Nein“ der Versuchsperson auf die Machtfrage konnte also
entweder der Wahrheit entsprechen oder nicht. Wissenschaftstheoretisch ge-
sehen fallt solch eine Aussage unter die verachtenswerte Kategorie der nicht
falsifizierbaren Theorien. ,Wenn der Hahn kraht auf dem Mist, dndert sich das
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Wetter oder bleibt wie es ist.“ Mit solchen Hypothesen kann man keine Wis-
senschaft betreiben.*

Der entscheidende Impuls flir einen neuen Umgang der Wissenschaften mit dem Unbewuss-
ten kam schliesslich aus einer technologischen Innovation in den Neurowissenschaften.
Dank Computer-Tomographie konnten ab den friihen 70er Jahren des 20. Jahrhunderts Ge-
hirnaktivitaten sichtbar gemacht werden. Es zeigte sich, dass Aktivitdten gemessen werden
konnten, deren die Versuchspersonen nicht gewahr waren. Das Unbewusste, die suspekten

Gefiihle und unkontrollierbaren Affekte, erlebte eine Renaissance.

Das Design der Geflihlsbilanz baut zu einem wichtigen Teil auf den Erkenntnissen aus die-
sen Forschungen auf (vgl. Storch und Krause 2014, S. 33). Es bericksichtigt, dass wir unser
volles Potenzial am besten ausschopfen und fiir ein gesundes Leben sorgen, wenn wir be-
wusste und unbewusste Anteile beriicksichtigen. Diese Berticksichtigung von Unbewusstem
und Verstand ist auch bei dem Thema der vorliegenden Arbeit der Entscheidungen von

grosser Bedeutung.

2.3.3 Wie das Gehirn fiir uns arbeitet

Um die Rolle von bewussten und unbewussten Gehirnaktivitaten zu verstehen, stellt sich die
Frage, welche Aufgaben das Gehirn fiir uns Gbernimmt. Wie unsere anderen kérperlichen
Funktionen, leistet auch das Gehirn seinen Beitrag, dass der Organismus im Rahmen der
gegebenen Verhaltnisse gut Uberleben kann. ,Das primare organisierende und motivierende
Prinzip“, schreiben Koukkou und Lehmann in diesem Sinne, ,, ... ist das Erhalten und/oder
die Wiederherstellung der psychobiologischen Gesundheit* (1998, S. 298, zit. in: Storch und
Krause 2014, S. 34).

Vereinfacht gesagt: unser Gehirn arbeitet darauf hin, dass es uns gut geht. Dies tut es, in-
dem es alles Erleben im Hinblick auf Wohlbefinden bewertet. Die Bewertungen werden ab-
gespeichert und fur die unmittelbare Handlung oder die weitere Handlungsplanung einge-
setzt. Den Massstab fliir Bewertungen bilden die Erfahrungen aus friiheren Erlebnissen. Dies
sind einerseits Erfahrungen, die das Individuum selbst erlebt hat, und andererseits auch sol-

che, die wir durch Vererbung abgespeichert haben.

2.3.4 Informationsverarbeitung auf zwei Ebenen

Wenn wir also unser Wochenende planen und verschiedene Optionen gegeneinander abwa-
gen, ware es falsch zu glauben, dass alle entscheidenden Prozesse Uber den Verstand ab-
laufen. Unterhalb der Bewusstseinsschwelle mischt ganz ohne unser Zutun immer auch das

zweite System, das Unbewusste, mit.
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‘ Verstand Unbewusstes ‘

W bewusst unbewusst
Kommunikationsmittel Sprache Somatische Marker (Gefihl)
Arbeitstempo langsam schnell
Bewertung richtig/falsch mag ich/mag ich nicht (he-

(logisch) donistisch)
Informationsverarbeitung sequenziell parallel
Zeithorizont Zukunft Hier und Jetzt

Tabelle 3: Der Verstand und das Unbewusste im Vergleich (Storch und Krause 2014, S. 113)

Tabelle 3 zeigt die unterschiedlichen Regeln, nach denen die beiden Systeme Verstand und
Unbewusstes arbeiten. Der Verstand verarbeitet Informationen mit Sprache, die ebenfalls
logisch funktioniert. Die Ergebnisse werden fassbar, prazise und sehr detailliert (vgl. Storch
2013a, S. 23). Andererseits sind diese Prozesse langsam und fiir das Gehirn entsprechend
energieaufwandig. Bewusstsein ist aus der Sicht des Organismus ein Zustand, ,der tunlichst
vermieden und nur im Notfall einzusetzen ist* (Roth 2001, S. 231, zit. in: Storch und Krause
2014, S. 63).

Auf der unbewussten Ebene arbeitet unser Gehirn selbststéandig und blitzschnell. Das Unbe-
wusste vergleicht die gegenwartige Situation mit gespeicherten Erlebnissen. Die daraus re-
sultierende Bewertung kennt nur zwei Kategorien: gut oder schlecht (vgl. Storch und Krause
2014, S. 54). Positive und negative Gefuihle werden namlich im Gehirn von unterschiedlichen

Regelkreisen bearbeitet (vgl. Krause und Storch 2011, S. 23).

Die Bewertung auf der unbewussten Ebene kommt auch nicht mittels Sprache zum Ausdruck
sondern als Geflihl und Kérperempfindung. Diese Zusammenhange erklart die Theorie der

somatischen Marker (Damasio 1994).

2.3.5 Die Vernetzung von Gefiihlen, Kérperempfindungen und Reaktionsselektion

Wenn das Gehirn die eingegangenen Informationen verarbeitet und eine Bewertung vollzo-
gen hat, signalisiert es eine Verhaltensauswahl. Als erstes ist die Bewertung mit einem Ge-
fuhl verknipft (vgl. Storch und Krause 2014, S. 52). Wie werden diese Geflhle und die Ver-
haltensauswahl (Reaktionsselektion) nun dem Organismus mitgeteilt (vgl. Storch und Krause

2014, S. 52)? Handlungen werden mit dem Koérper ausgefiihrt und deshalb ist es nahelie-
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gend, dass Geflihle und kérperliche Reaktion eng gekoppelt sind. Die Neurowissenschaften
bestatigen diese Annahme: Der Kommunikationskanal fur Affekte ist der Korper (vgl. Storch
und Krause 2014, S. 52). Wir spuren ein Grummeln im Bauch, ein Zusammenziehen in den
Schultern, etc. fir das negative Signal oder eine Leichtigkeit im Kopf, ein Kribbeln in der Ma-
gengegend fir den positiven Hinweis. Bildlich gesprochen ist jedes Erlebnis mit dem dazu-
gehorigen korperlichen Gefiihl markiert und abgespeichert worden und jede erlebte oder
sogar bloss erinnerte Situation wird dann zusammen mit der ihr beigefligten Geflhlsmarke
im Koérper reproduziert. Damasio (vgl. 1994, S. 237) nennt diese korperlichen Empfindungen
somatische Marker: Somatisch weil sie den Korper betreffen (soma ist das griechische Wort
fur Koérper) und Marker, da sie ein Vorstellungsbild kennzeichnen (markieren). Die Reaktio-
nen kénnen mittels Verdnderungen im Hautwiderstand gemessen werden (vgl. Storch und
Krause 2014, S. 55-56). Wir nehmen die Signale des Unbewussten zwar unter Umstanden
bewusst wahr, Einfluss kdnnen wir darauf jedoch nicht nehmen, da sie im Unbewussten ent-
stehen. Auch ihre Wirkung auf unser Handeln entfalten die somatischen Marker selbst dann,
wenn wir sie gar nicht registrieren. Die Bewusstmachung kann deshalb im Coaching hilfreich
sein, wenn es darum geht Entscheidungen so zu treffen, dass sie auch argumentativ vertre-
ten werden kénnen (vgl. Storch und Krause 2014, S. 56). Dieser Prozess der Bewusstma-
chung kann getibt werden (siehe dazu auch Weber 2011). Sobald wir unsere Affekte be-
wusst wahrnehmen, haben wir die Mdglichkeit sie in Sprache zu fassen und damit entsteht

die Mdglichkeit zu einem differenzierten Umgang mit den Ursachen der Geflihle.

Auch in der Psychologie wird mit dem hier beschriebenen Unterschied zwischen bewusster
und unbewusster Informationsverarbeitung gearbeitet, hier unter dem Stichwort Zwei-
Prozess-Theorie (vgl. Storch und Krause 2014, S. 113). Weiter unten wird sich zeigen, dass
die Arbeit mit der Geflihlsbilanz hier einhakt und sich an den Grundvoraussetzung, die uns
das Gehirn vorgibt, orientiert. Sie ist ein Hilfsmittel zur Vermittlung zwischen dem Unbewuss-
ten mit seinen (Koérper-) Signalen und dem Verstand. Doch vorerst stellt sich die Frage, wer

denn in dieser Partnerschaft das Sagen hat.

2.3.6 Wer entscheidet — das Unbewusste oder der Verstand?

Weil sie unterschiedlich funktionieren, kommen die beiden Systeme auch nicht notwendiger-
weise zu den gleichen Bewertungen. Was geschieht, wenn sich die Signale widersprechen?
Tatsachlich gibt es eine Hierarchie, schreiben Storch und Krause (vgl. 2014, S. 58-62). Das
Unbewusste lenkt unser Handeln wesentlich starker als der Verstand. Affekte evolutionar
alter als verstandesmassige Vorgange und sind tief verankert. Dies wird auch deutlich daran,
dass sich das subkortikale System (Unbewusstes) bereits ab der fiinften Embryonalwoche

ausbildet, wahrend das hippocampo-kortikale System (Verstand) erst nach der Geburt und in
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einem Prozess, der bis Ende der Pubertat andauert, ausreift (vgl. Roth 2013, S. 63, zit. in:
Storch und Krause 2014, S. 59).

Roth (vgl. 2001, S. 321) und Ratey (vgl. 2001, S. 273, zit. in: Storch und Krause 2014, S. 59)
haben ausserdem dokumentiert, dass es mehr neuronale Verbindungen gibt, die vom Unbe-
wussten den Verstand beeinflussen kénnen — von unten nach oben sozusagen — als umge-
kehrt. Insgesamt kann man sich das Zusammenspiel zwischen Unbewusstem und Verstand
als komplexen Wechselwirkungsprozess vorstellen, in dem das Unbewusste den federfiih-
renden Part spielt (vgl. Storch und Krause 2014, S. 58-62).

Die neueren wissenschaftlichen Ergebnisse bestatigen also, was Freud bereits angenom-
men hatte (vgl. Roth 2001, S. 373, zit. in: Storch und Krause 2014, S. 58-62) und was wohl
viele aus eigener Erfahrung bestatigen kdnnen: Wir kénnen und sollen das Unbewusste nicht
ausser Acht lassen, wenn es um die Beurteilung von Situationen, um Motivation, Zielumset-
zung und — spezifischer — um Entscheidungen geht (siehe dazu auch Storch 2013a). Es geht
dabei nicht darum, den Verstand gegen das Unbewusste auszuspielen. Dem Verstand
kommt eine wichtige Rolle bei der Verhaltenssteuerung zu. ,Er wird dann bendétigt®, schreibt
Roth, ,wenn sich das Gehirn mit Problemen konfrontiert sieht, fiir die das emotionale Erfah-
rungsgedachtnis [das Unbewusste: S.S.] noch keine Vorgaben machen kann. In einer sol-
chen Situation muss uns dann neben den Versatzstliicken vergangener Erfahrungen das
Nachdenken Uber méglicherweise eintretende Ereignisse und Verhaltensweisen helfen.
Ebenso wichtig ist der Verstand, wenn es um langfristige Planungen geht, in denen viele
verschiedene Gesichtspunkte und Erfahrungen miteinander kombiniert werden miissen”
(Roth 2001, S. 321, zit. in: Storch und Krause 2014, S. 60). Umgekehrt hat LeDoux argu-
mentiert, dass die Vorherrschaft der geflihisgesteuerten Automatismen des Unbewussten
aus evolutionarer Perspektive dank ihrer hohen Geschwindigkeit ein Erfolgsmodell sind (vgl.
LeDoux 2001, zit. in: Storch und Krause 2014, S. 50). Damasio betont, wie die beiden Sys-
teme voneinander abhangig sind und sich gegenseitig befruchten (vgl. 1994, S. 325-328).

Wie die Menschen aus Sicht der Psychologie mit Widerspriichen zwischen Verstand und
Unbewusstem umgehen, zeigt der nachste Abschnitt. Dieses Wissen ist fur diese Arbeit
deshalb belangreich, weil die Arbeit mit der Geflihlsbilanz, wie sie im Kurzmanual vorge-
schlagen wird, den Ratsuchenden nicht bloss vor Augen fihrt, wenn sie einen Konflikt zwi-
schen Verstand und Unbewusstem oder zwischen Teilen des Unbewussten in sich tragen.
Damit ware kaum jemandem geholfen. Vielmehr macht das Kurzmanual auch einen Vor-
schlag, wie mit einer konflikthaften Ausgangssituation weitergearbeitet werden kann und
dazu muss das Zusammenspiel von Verstand und Unbewusstem in der Praxis erfasst wer-

den.
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2.3.7 Selbstkontrolle, Impulsivitdt und Selbstregulation

Haufig versuchen die Menschen, die Impulse des Unbewussten zu ibergehen und ihre Ziele
zu erreichen, indem sie sich zu bestimmtem Verhalten zwingen. Beispielsweise, wenn je-
mand den guten Vorsatz fasst, dreimal wochentlich das Fitnesscenter zu besuchen. Fur die-
sen Plan gibt unser Unbewusstes mdglicherweise kein griines Licht, sondern signalisiert
schlicht: unangenehm. Es kann sich an die schlechte Luft dort erinnern und den Muskelkater,
der darauf gefolgt ist. Sich trotzdem flir das neue Abonnement zu entscheiden, wird in der
Psychologie als Selbstkontrolle bezeichnet — der Verstand hemmt die Handlungsimpulse des
Unbewussten (vgl. Storch und Krause 2014, S. 115). Dieses Vorgehen mag verninftig er-
scheinen. Schliesslich ist es einleuchtend, dass der gesundheitliche Nutzen von regelmassi-
gem Sport das Leiden durch die schlechte Luft Gberwiegt. Entsprechend gross ist die Aus-
wahl an Ratgeber-Literatur, die an diesem Punkt ansetzt und darin unterstitzt, die Selbst-
kontrolle zu starken. Die Kenntnis der Funktionsweise des Gehirns zeigt allerdings, dass
diese Methode langerfristig keine effiziente und erfolgsversprechende Lésung sein kann.
Dies soll im Folgenden aufgezeigt werden. Was spricht gegen Selbstkontrolle? Das Uber-
steigen des Unbewussten ist extrem anstrengend und energieaufwendig. Eine ganze Reihe
von Bedingungen lassen deshalb die Selbstkontrolle zusammenbrechen: hohe kognitive Be-
lastung (viel um die Ohren haben), Unterforderung/zu wenig Erregung, Uberforderung/zu viel
Erregung (auch Euphorie), starke Reizumwelt (Verfiihrung zu alternativen Handlungen) und
die mangelnde Befriedigung psychischer und korperlicher Basisbedirfnisse (vgl. Storch und
Krause 2014, S. 117f). Beim Betrachten dieser Liste wird klar, dass die Wahrscheinlichkeit

von Beeintrachtigungen der Selbstkontrolle sehr hoch ist.

Neben der Tatsache, dass das Ignorieren der Affektsignale selten von Erfolg gekrént ist,
kommt ein gesundheitlicher Aspekt dazu. Gerhard Roth beschreibt dies in eindricklichen
Worten (2013, S. 179, zit. in: Storch und Krause 2014, S. 35f):

,Eine Grundbedingung muss beachtet werden, namlich, dass dasjenige, was
schliesslich getan wird, im Einklang mit dem emotionalen Erfahrungsgedachtnis steht.
Dies ist der Grund dafir, dass diese Instanz das erste und das letzte Wort hat. Wir
missen namlich mit unserer Handlungsentscheidung leben kénnen. Was wir tun,
muss im Lichte unserer bewussten und insbesondere unbewussten Lebenserfahrung
plausibel und gerechtfertigt erscheinen. Dies entspricht der Ubereinstimmung unbe-
wusster Motive und bewusster Ziele. Konnen wir dies auf Dauer nicht, werden wir
psychisch krank.*

Wem also dieser Einklang, den Storch auch als Koordination (vgl. Storch 2013a, S. 60 und

84) beschreibt, nicht gelingt, gefédhrdet seine Gesundheit.
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Die gegenteilige Verhaltensvariante dazu ist das Nachgeben an alle Impulse, die uns das
Unbewusste schickt. Zum Beispiel die Hand an der Hupe und die obszéne Geste im hekti-
schen Feierabendverkehr. Es ist leicht verstandlich, dass grenzenlose Impulsivitét

(vgl. Storch und Krause 2014, S. 116f) ebenfalls keine erfolgsversprechende Strategie ist.
,Bei den meisten Handlungen, die einem im Nachhinein leidtun, hat sich das Unbewusste
unkontrolliert durchgesetzt®, schreiben Storch und Krause und ,[e]in ganzer Berufszweig,
namlich die Sozialpadagogik, lebt davon Jugendlichen beizubringen, dass man nicht nur aus
Impulsivitat heraus handeln kann, sondern dass es auch andere Moglichkeiten gibt“ (2014,
S. 116).

Das Wissen um die Funktionsweise des Gehirns kann also deutlich machen, dass ganz
praktische Griinde fiir ein Design von Coachinginstrumenten sprechen, das angemessen
Rucksicht auf die Rolle der unbewussten Anteile an Motiven und Verhalten nimmt. Deshalb
ist ein Grundsatz im ZRM, dass ein forderliches Gleichgewicht zwischen Unbewusstem und
Verstand ermdglicht wird. Kein Diktat der Selbstkontrolle, keine ungebandigte Impulsivitat
sondern eine abgestimmte Balance, die Selbstregulation, wird angestrebt. Gerade bei der
Arbeit mit der Gefiihlsbilanz steht das Zusammenspiel zwischen Verstand und Unbewusstem
im Zentrum, denn im Gegensatz zu vielen anderen Entscheidungsinstrumenten wird hier

grosses Gewicht auf die unbewussten Anteile gelegt, die die Entscheidung mit beeinflussen.
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3 Die Gefuhlsbilanz
3.1 Einige Erklarungen

Fur eine Beschreibung der Arbeit mit der Geflihlsbilanz in Entscheidungssituationen sei auf
das Kurzmanual im Anhang (Kapitel 9.2) verwiesen, fiir ihnren Einsatz im Rahmen des ZRM
auf Storch und Krause (vgl. 2014, S. 124-128). Der Begriff Geflihisbilanz wird an den Stand
des Zielpublikums angepasst synonym Affektbilanz genannt (vgl. Storch und Krause 2014,
S. 124). An dieser Stelle ein kleiner Abriss um deutlich zu machen, wie die Erkenntnisse aus

Neurowissenschaften und Psychologie in der Gefihlsbilanz zum Ausdruck kommen.
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Abbildung 1: Beispiel einer Gefiihlsbilanz (eigene Darstellung).

Die Gefiihlsbilanz ist ein Instrument, um affektive Bewertungen adaquat bewusst und sicht-
bar zu machen. Abbildung 1 zeigt ein Beispiel. Auf zwei nebeneinander stehenden Skalen
wird ein Kreuz gesetzt, das die Intensitat der negativen und der positiven Affekte zum unter-

suchten Thema bezeichnet.

Das Design der Gefiihisbilanz nimmt Ricksicht auf die oben besprochenen Erkenntnisse
aus den Neurowissenschaften und der Psychologie. Dies wird sichtbar in den folgenden

Punkten:

- der Fokus liegt auf den affektiven Bewertungen und legt damit den Fokus auf Affekte, die
unbewusst und ohne Einflussmoglichkeit entstehen. Damit unterscheidet sie sich von Ansat-

zen, die bloss verstandesmassig erfassbare Dimensionen berlcksichtigen.
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- zwei separate Skalen flr die positiven und negativen Affekte widerspiegeln die separaten
Regelkreise, in denen das Gehirn positive und negative Bewertungen verarbeitet (vgl. Krau-
se und Storch 2011, S. 23). Die Darstellung nimmt Riicksicht darauf, dass die Anwesenheit
von stark positiven Affekten nicht notwendigerweise mit der Abwesenheit von negativen Af-
fekten einhergeht. Ebenso gut sind gemischte Geflihle zu einem Thema mdglich, wo negati-

ve und positive Bewertungen gleichermassen intensiv sind.

- Das einfache Setzen von zwei Kreuzen tragt dem Umstand Rechnung, dass Affekte in
einer vorsprachlichen Form und jenseits von rationaler Logik entstehen. Sie driicken sich
vorerst im simplen Gut oder Schlecht-Muster aus (vgl. Storch und Krause 2014, S. 54) und

lassen sich nicht ohne weiteres begrunden.

- Der verwendete Skalentyp, eine sogenannte visuelle Analogskala, weist keine prazise
Einteilung auf, sondern markiert nur das Maximum bei 100 und das Minimum, beziehungs-
weise die Abwesenheit von Affekten, bei 0. Mit dem Weglassen von Abstufungen wird ange-
strebt, den Verstand auszublenden und eher die Geflihlswahrnehmung anzusprechen

(vgl. Storch und Krause 2014, S. 230).

- Eine Variante der Arbeitsweise mit der Geflihlsbilanz (wie sie auch in dieser Arbeit vorge-
schlagen wird: siehe Kurzmanual im Anhang) strebt eine Versprachlichung der Affekte und
darauf folgend sogenannte Riickmeldeschleifen an (vgl. Stroch 2013a, S. 90). Diese ermdg-

lichen die Koordination von Verstand und Unbewusstem im Sinne der Selbstregulation.

Neben den beschriebenen methodischen Umsetzungen der Theorie im Design der Geflihls-
bilanz verhilft das Wissen um die Funktionsweise unseres Gehirns den Beratenden zu einer

Haltung, die ihnen hilft, die Ratsuchenden in der Erreichung ihrer Ziele zu unterstiitzen.

- Die Beratenden arbeiten im Bewusstsein, dass paradoxe Gefilihle, zum Beispiel wenn
man seine E-Mails liest, vollig normal sind: ,Wenn man bei sich schon festgestellt hat, dass
man bei einem Posteingang sowohl ein dngstliches Zucken splrt als auch hoffnungsvoll 1a-
chelt, und zwar beides gleichzeitig, dann ist man kein unentschiedenes, neurotisches Blindel
von Widerspruchen, sondern ein Mensch mit einer ausgepragt guten Wahrnehmungsfahig-

keit fir die eigenen somatischen Marker“ schreiben dazu Krause und Storch (2011, S. 23).

- Die Beratenden lassen sich auf die Arbeit mit Affekten ein, auch wenn diese unter Um-
standen rationell nicht nachvollziehbar sind oder sich nicht ohne weiteres in Worte fassen

lassen.

- Die Beratenden sind sich bewusst, dass die zwei Bewertungssysteme Verstand und Un-

bewusstes ihre Starken und Schwachen haben und nicht gegeneinander ausgespielt werden
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mussen. Es gibt keinen ,inneren Schweinehund® zu besiegen (Selbstkontrolle) und keinen
Grund die ,Stimme der Vernunft* kategorisch zum Teufel zu jagen (Impulsivitat) (vgl. Storch
2010, S. 15). Stattdessen kann versucht werden, die Systeme zu koordinieren (Selbstregula-

tion).

-> die Beratenden sind sich jedoch auch bewusst, dass die zwei Bewertungssysteme eine
Hierarchie haben und sich die Signale aus dem Unbewussten beim Eintreten von Stérfakto-
ren durchsetzen werden. Deshalb wissen sie, dass es sich lohnt, diese Empfindungen ernst

zu nehmen und nicht auf die Seite zu schieben.

3.2 Anwendungssituationen der Gefluhlsbilanz in der BSLB

3.2.1 Die Verbreitung der Selbstregulation

Der Abriss des theoretischen Hintergrundes der Geflihlsbilanz hat gezeigt, dass es auf die-
ser Basis moglich geworden ist, unbewusste Anteile in die Arbeit mit Selbstmanagement zu
integrieren. FUr viele ist das ein neuartiger Zugang. Die abendlandische Kultur der Aufkla-
rung hat eine lange und ausdifferenzierte Tradition in der verstandesmassigen, rationalen
Bewertung der Dinge. Die Kunst der Rhetorik und das dazugehdrige Argumentieren geniesst
darin einen hohen Stellenwert. ,Nach dem héheren Vernunftbegriff, der der allgemeinen Auf-
fassung entspricht,“ beschreibt Damasio diese Perspektive, ,handeln wir, wenn wir unsere
besten Entscheidungen treffen, zur Freude und zum Wohlgefallen von Platon, Decartes und
Kant. Die formale Logik allein wird uns zur bestmdglichen Lésung eines jeden Problems flih-
ren. Dabei ist ein wichtiger Aspekt der rationalistischen Vorstellung, dass wir die Geflihle
ausklammern missen, um mdglichst vorteilhafte Ergebnisse zu erzielen. Rationale Prozess
dirfen nicht von Leidenschaften behindert werden (1994, S. 234f).

Affektive Bewertungen dagegen sind diffus, oft noch nicht verbalisiert und kdnnen im Ver-
gleich zu einem Argument ungeschliffen und arglos wirken. Affekte haben nichts Kunstvolles
und Elaboriertes, nichts Rationales an sich und bisweilen werden sie deswegen als Emotio-

nalitat, vielleicht Hysterie, abgewertet und wenig ernstgenommen.

Nichtsdestotrotz haben viele Menschen einen konstruktiven und achtsamen Umgang mit
ihrer Geflihiswelt im Sinne der Selbstregulation entwickelt (vgl. Storch und Krause 2014,

S. 120). Sie beriicksichtigen ihre Affekte auf eine instinktive Art und Weise. Dass man dies
nicht in die Wiege gelegt haben muss, sondern auch Uben und systematisch bearbeiten
kann, ist jedoch nicht tief verankert. Das ist nicht weiter erstaunlich. Bis vor kurzem konnten
wir schlicht auf kein ausgearbeitetes Instrumentarium flir den Umgang mit Affekten zuriick-
greifen (vgl. Storch und Krause 2014, S. 120).
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3.2.2 Selbstregulation in der Berufs-, Studien- und Laufbahnberatung

Zwischen dem sehr breiten Arbeitsbereich des Selbstmanagements und den spezifischeren
Themen der BSLB gibt es viele Uberschneidungen. Fir beide sind Affekte und Motivation
zentrale Themen. Darum kann auch die BSLB von den Méglichkeiten profitieren, die Techni-
ken zur Unterstiitzung der Selbstregulation bieten. Verschiedene Beitrage haben das Poten-
zial und die Einsatzmdoglichkeiten des ZRM in der BSLB ausgelotet (siehe dazu Buss 2003;
Buatler 2007, S. 15; Keller 2012, S. 40-43 und 45f). In der Literatur konnten keine Empfehlun-

gen spezifisch zu der Gefuhlsbilanz gefunden werden.

Diese Arbeit postuliert, dass auch fiir die Gefiihisbilanz ein weites Feld von méglichen Ein-
satzbereichen in der BSLB besteht. Die Anwendung kann Uberall dort sinnvoll sein, wo Affek-
te systematisch und bewusst in die Beratungsarbeit einbezogen werden sollen. Die vorlie-
gende Untersuchung beschrankt sich jedoch auf den Einsatz der Geflihlsbilanz bei Ent-
scheidungen in der BSLB. Bei Entscheidungssituationen in der BSLB kann es sich um meh-
rere Lehrstellen, Jobangebote oder Aus- oder Weiterbildungsmaoglichkeiten handeln, aus
denen eine Wahl getroffen werden soll. Gerade bei diesen beruflichen Entscheidungen sind
die Konsequenzen weitreichend, die kognitiven Anforderungen oftmals sehr hoch und wir
mussen mit Zielkonflikten und Unsicherheit umgehen (vgl. Kapitel 2.1). Wenn eine Person fiir
die Entscheidung Unterstitzung méchte, kann die Arbeit mit der Gefiihisbilanz sinnvoll sein.
Die Coaches sollten darauf achten, dass zwei Bedingungen gegeben sind: die Person muss
ausreichend informiert sein Uber die zur Wahl stehenden Optionen. Erst dann ist eine ent-
sprechende Erfahrungsbasis vorhanden, anhand derer das Unbewusste die affektive Bewer-
tung vornehmen kann. Ansonsten ist es wichtiger, sich erst gut zu informieren oder mit dem
Verstand zu entscheiden (vgl. Storch 2010, S. 89). Zweitens sollte den Ratsuchenden klar
sein, dass sie sich bei Entscheidungen mit hoher Komplexitat lediglich auf die Suche ma-
chen kénnen ,nach Weichenstellungen, die mit grésster Wahrscheinlichkeit zufrieden ma-
chen® (Storch 2010, S. 89). Bei vielen Entscheidungen ist es nicht sinnvoll nach der richtigen
Lésung zu suchen. Daflur misste das Problem der Unsicherheit geldst sein (vgl. Kapitel 2.1).
Ist dies nicht der Fall, rat Storch, geht es ,weniger darum, richtig zu entscheiden, sondern
vielmehr klug zu entscheiden. Klug zu entscheiden heisst, den Vorgang des Entscheidens
optimal zu gestalten® (Storch 2010, S. 85). Es konnte also eine Vorarbeit vor dem Einsatz
der Gefiihlsbilanz sein, mit den Ratsuchenden zu klaren, wie eine sinnvolle Zielvorstellung
fir einen Entscheidungsprozess aussehen koénnte. Dies mit dem Ergebnis, dass man sich
auf die Suche macht nach einer Entscheidung, die zufrieden macht statt nach der ,richtigen®

Entscheidung.
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Sind diese Voraussetzungen gegeben, eignet sich die Arbeit mit der Geflhlsbilanz nicht nur
wegen den Vorziigen der Methode selber. Das Kurzmanual ist so gestaltet, dass der Einsatz
der Geflhlsbilanz auch vom Zeitbedarf her so einsetzbar ist, dass es in die Rahmenbedin-
gungen in einer BSL-Beratung passt. Es kann bereits in der ersten Sitzung eingesetzt wer-
den. Die Statistik zeigt, dass an den 6ffentlichen Beratungsstellen in der Schweiz pro Fall
durchschnittlich 1.8 Sitzungen durchgefuhrt werden (KBSB 2014, S. 8). Instrumente, die fur
die Durchfiihrung eine Vielzahl von Sitzungen benétigen, haben in der BSLB also wenig

Chancen auf eine weite Verbreitung.
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4 Auswertung

4.1 Das Kurzmanual als Arbeitsvorschlag fur die BSLB

Die im Kapitel 2.3 vorgestellten neurowissenschaftlichen Erkenntnisse schufen die Voraus-
setzungen fur einen neuen Umgang mit Entscheidungen. Die Gefiihlsbilanz ist aus diesen
Grundlagen entstanden und hat grosses Potenzial, auch in der BSLB nutzbringend einge-
setzt zu werden. Ein Potenzial, das bislang noch nicht ausgeschopft wurde. Bis anhin fehlen
die Grundlagen, die den Beratungskontext und insbesondere die Rahmenbeding-ungen der
BSLB fir die Arbeit mit der Geflihlsbilanz bertcksichtigen. Ein im Rahmen dieser Arbeit ent-
wickeltes Anwendungskonzept soll diese Lucke schliessen. Das sogenannte Kurzmanual
beschreibt einerseits die Anwendung der Geflihlsbilanz in der BSLB Schritt flir Schritt. Das
Vorgehen basiert auf einem von Storch (2013b) vorgeschlagenen Einsatz der Geflihlsbilanz
in Entscheidungssituationen und ist aufgrund von eigenen Erfahrungen, Diskussion mit Kol-
leginnen und Kollegen, Fachleuten sowie dem Studium der Literatur auf die BSLB angepasst
worden. Dariber hinaus fordert ein zweiter Teil das Verstandnis der Beratenden fiir die wis-

senschaftlichen Grundlagen.

Mit beiden Teilen sollen bestimmte Ziele erreicht werden. Das Hauptziel der praktischen An-
leitung ist es, dass die Beratenden die Anwendung der Gefihlsbilanz in einer Beratungssitu-
ation der BSLB erlernen kdénnen. Die Anleitung ist so ausgestaltet, dass die Einstiegsschwel-
le moéglichst tief ist, also kurz und auf das Wesentliche reduziert mit einem Aufbau nach dem

Minimax-Prinzip. In der Umsetzung haben sich diese Uberlegungen wie folgt ausgewirkt:

+ Eine Titelseite und ein einleitender Text geben eine Ubersicht {iber Inhalte und Nutzen.
Sie sollen die Attraktivitat des Instruments zeigen und in die Thematik einfiihren.

* Eine Schritt-fir-Schritt-Formulierung gibt dem Vorgehen eine klare und nachvollziehbare
Struktur, die als Leitfaden durch den Ablauf fuhrt. Die Angabe der Ziele, die in jedem
Schritt erreicht werden sollen, machen klar, worum es jeweils geht.

* lllustrationen zeigen konkret, wie die Ergebnisse aussehen kénnen.

* Der Arbeitsablauf wird anhand von einem Beispiel erlautert. Dies macht den Text zu-
ganglich, konkret und lebendig.

« Ubersichten, die auf einer Einzelseite Platz finden, fassen zusammen und kdnnen allen-
falls auch wahrend dem Benutzen unkompliziert als Erinnerungshilfe beigezogen wer-
den.

* Die Arbeitstechnik /deenkorb macht einen Vorschlag fir Situationen, in welchen eine
Klientin oder ein Klient keine Grunde fur seine Geflhle nennen kann.

Die Aufarbeitung des Theorieteils verfolgt hauptsachlich zwei Ziele: die Lektiire soll das Ver-
sténdnis fur den Aufbau der Gefluhlsbilanz und der Arbeit mit derselben vertiefen und damit
zielgerichtetes Vorgehen erleichtern. Uberdies soll er den Beratenden eine Haltung im Sinne

der Ressourcenorientierung des ZRM erméglichen. Zu diesem Zweck werden in aller Kiirze

26 FHNW | MAS Berufs-, Studien- und Laufbahnberatung | Stefan Schumacher



die biologischen und psychologischen Voraussetzungen geschildert, auf deren Basis wir

Entscheide fallen. Folgendes Wissen soll vermittelt werden:

¢ Die Berufsberatenden kennen die 2-Prozess-Theorie. In anderen Worten: Sie wissen,
dass die Gefluihlsbilanz mit affektiven Bewertungen arbeitet und dass diese Arbeit in Ab-
grenzung zu verstandesmassigen Bewertungen versteht.

* Die Berufsberatenden verstehen, dass die Geflihlsbilanz zwei Skalen hat, weil positive
und negative Affekte unabhangig voneinander entstehen.

* Die Berufsberatenden kennen die 3 Varianten des Zusammenspiels von Verstand und
Unbewusstem (Selbstkontrolle, Impulsivitat und Selbstregulation) und wissen, warum die
Selbstregulation am erfolgreichsten ist (vgl. Storch und Krause 2014, S. 114).

¢ Die Berufsberatenden verstehen, dass die Koordination von Geflihl und Verstand Vo-
raussetzung fir unsere psychische Gesundheit ist.

* Die Berufsberatenden erkennen, dass es flir die meisten Entscheidungen keine rich-
tig/falsch-Losung gibt und deshalb fiir diese Entscheidungen eine kluge und nicht eine
korrekte Entscheidung angestrebt werden sollte.

Aus diesen Vorgaben ist ein 16-seitiges Dokument entstanden, das BSL-Beratende, auch
ohne ZRM-Vorwissen, zum Einstieg in die Arbeit mit der Geflhlsbilanz in Entscheidungssitu-

ationen befahigt.

4.2 Methodisches Vorgehen

4.2.1 Wahl der Methode

Das Erstellen des Kurzmanuals hatte zum Ziel, den Einsatz der Geflihlsbilanz als Unterstit-
zung bei Entscheidungssituationen in Berufs-, Studien- und Laufbahnberatungen so zu er-
mdglichen, dass sichtbar wirkungsvolle und 6konomische, also praxistaugliche, Ergebnisse
beobachtbar sind. Als die zu untersuchenden Hypothesen wurde formuliert: Die Arbeit mit
der Gefiihlsbilanz bei Entscheidungsschwierigkeiten wird von den Beratenden und
den Ratsuchenden effektiv, mit beobachtbarem Ergebnis sowie anwenderfreundlich
wahrgenommen. Beratende und Ratsuchende fiihlen sich in der Lage, die Technik

eigenstindig anzuwenden.

Die im Folgenden beschriebene Untersuchung gewahrt einen ersten Einblick, inwiefern die
Hypothesen zutreffen. Es kann sich dabei im Rahmen dieser Arbeit nicht um eine summative
Evaluation handeln, welche die erwartete Wirkung Uberpriift. Vielmehr wird im Sinne einer
formativen Evaluation ein Zwischenergebnis geliefert mit dem Ziel, die Intervention modifizie-
ren und verbessern zu kénnen (vgl. Bortz und Déring 2006, S. 110). Fur eine formative Eva-

luation eignet sich eine qualitative Datenerhebung. Aufgrund ihrer offenen Form begiinstigt
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sie die Wahrscheinlichkeit auf neue Aspekte eines Themas zu stossen (vgl. Bortz und Déring
2006, S. 380).

Methodisch zentral fiir die Beantwortung einer Fragestellung ist die Datenerhebungstechnik.
In den Sozialwissenschaften werden Daten mittels Zahlen, Urteilen, Testen, Befragen, Be-
obachten erhoben (vgl. Bortz und Doring 2006, S. 138). Ein entscheidendes Kriterium fiir die
Wahl der Datenerhebungstechnik war die Vorgabe, dass die Praxistauglichkeit gemessen
werden solle. Aufgrund der Fragestellung sollen also echte Situationen untersucht werden, in
welchen sich Beraterinnen und Berater zusammen mit ihren Ratsuchenden mit genuin kon-
flikthaften Entscheidungssituationen beschéaftigen. Die Vorgabe, dass echte Situationen un-
tersucht werden, konfrontiert mit dem Umstand, dass sich die Gefiihlsbilanz nicht geplant
einsetzen lasst. Die Ratsuchenden kommen mit einem weiten Spektrum an Fragestellungen
in die Beratung und konflikthafte Entscheidungssituationen bilden in der Beratungspraxis
lediglich einen Teil davon. Wollte man Daten mittels Beobachtung erheben, miisste man
unzahlige Sitzungen aufzeichnen, ohne relevante Situationen zu erleben. Den bendtigten
Aufwand kann diese Arbeit nicht leisten. Aus diesen Uberlegungen wurden die Daten an-
hand von Befragungen erhoben. Die Befragung gibt subjektive Einschatzungen wider. Mit
Fragen, die auf die Wirkung des Instruments und dessen Handhabbarkeit abzielen messen

wir also die wahrgenommenen Effekte.

Als Art der Befragung wurde das Format des Fragebogens gewahlt. Fragebdgen erlauben
es, Informationen direkt aus tatsachlichen Beratungen zu erhalten, ohne dass eine Drittper-
son zugegen sein muss. Ausserdem konnen sie von den Beteiligten zu jeder Zeit und auto-

nom ausgefillt werden. Dies sind entscheidende Vorzige fiir die vorliegende Untersuchung.

Es sollen sowohl die Berater- wie auch die Ratsuchendenperspektive abgedeckt werden und
die Fragen sollen sich auf die Anwenderfreundlichkeit des Instruments selber und auch auf
den wahrgenommenen Effekt beziehen. Da die Fragenbdgen unmittelbar nach der Beratung
ausgefillt werden sollen, kann die Wirkung nach der ersten Anwendung der Gefiihlsbilanz
erfragt werden. Fir Effekte, die erst mit zeitlicher Verzégerung einsetzen, beschranken sich

zu diesem Zeitpunkt die Moglichkeiten auf das Erfragen der Erwartungen.

Es wird nun die Frage behandelt, wie ein Fragebogen beschaffen sein muss, um dem Wahr-

heitsgehalt der untersuchten Hypothese auf die Spur zu kommen.

4.2.2 Fragebogenkonstruktion
Das Entwickeln eines Fragebogens ist nicht trivial (vgl. Kuckartz 2009, S. 33). Die Heraus-
forderung besteht darin, die Bégen so zu konstruieren, dass sie die Beantwortung der For-

schungsfrage erméglichen und gleichzeitig die Antworten tatsachlich die Meinungen und das
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Wissen der Ausflillenden reprasentieren (vgl. Kapitel 2.2.1). Der folgende Abschnitt zeigt auf,
welche Grundsatze und Uberlegungen fiir die Konstruktion der in dieser Arbeit verwendeten

Fragebogen leitend waren.

Im Zentrum muss die Perspektive der Ausflillenden stehen. Erst wer sich Gedanken macht,
wie das Endprodukt auf eine Person wirkt, die ohne Vorwissen mit den Fragen konfrontiert
wird, kann die Fallstricke erahnen, die es zu umgehen gilt (vgl. Raab-Steiner und Benesch
2010, S. 51). Die Anforderungen an die befragte Person sind komplex. Sie ist aufgefordert
eine ganze Reihe von Aufgaben zu bewaltigen, wie Porst beschreibt (vgl. 2011, S. 17-27):
Sie muss die gestellte Frage verstehen, relevante Informationen zum Beantworten aus dem
Gedachtnis abrufen, auf der Basis dieser Informationen ein Urteil bilden, dieses Urteil gege-
benenfalls in ein Antwortformat einpassen und schliesslich ihr ,privates” Urteil vor der Wei-

tergabe an die Interviewenden bzw. an den Fragebogen gegebenenfalls anpassen.

Nicht alle diese Aufgaben kénnen von den Befragern beeinflusst werden. Doch sollen im
Folgenden die Eckpunkte diskutiert werden, die zur Erstellung eines Fragebogens relevant
sind. Sind die Fragen so gestellt, dass alle Antwortenden dasselbe verstehen? Haben die
Antwortenden die Moglichkeit, ihre Meinung angemessen auszudriicken? Sind die Fragen
neutral, also nicht suggestiv, formuliert? Diese Faktoren wurden fiir diese Arbeit berlicksich-
tigt. Dazu wird ein Blick auf die Art der Skala, die Art der Fragen und die Struktur der Frage-

bogen geworfen.

Skala und Skalenbildung
Auf die Skalentypen, die in den Sozialwissenschaften verwendet werden, wurde bereits im

Kapitel 2.2 eingegangen. An dieser Stelle wird ein Uberblick tiber Vor- und Nachteile ver-
schiedener Ausfiihrungen gegeben und die Uberlegungen fiir die Wahl der Skala in der vor-
liegenden Arbeit verwendeten Fragebdgen vorgestellt. Folgende Aspekten werden diskutiert:
die Verbalisierung der Skalenpunkte, die Anzahl der Skalenpunkte, die Richtung der Skala

und die Dimensionalitat (vgl. Porst 2011).

Verbalisierte Skalen sind Skalen, bei denen jeder einzelne Skalenpunkt mit einer verbalen
Benennung gekennzeichnet ist, beispielsweise in einer Skala mit vier Skalenpunkten ,stim-
me voll und ganz zu, ,stimme zu*, ,stimme eher nicht zu*, ,stimme Utberhaupt nicht zu*, so-
genannte Likert-Skalen (Likert 1932, vgl. auch Diekmann 2012, S. 240). Ein Vorteil der ver-
balisierten Skala besteht darin, dass jeder einzelnen Stufe eine Bedeutung zugeordnet ist. Ist
also ,ein Skalenpunkt mit ,stimme eher zu’ verbalisiert, muss man nicht mehr dariber nach-
denken, was das so verbalisierte Kastchen bedeuten soll, weil die Bedeutung ja dabeisteht"
(Porst 2011, S. 78). Diekmann erwahnt, dass die Verbalisierung der Kategorien im Vergleich

zur Verwendung von Zahlenwerten die Zuverlassigkeit der Messung etwas erhéht (vgl. 2012,
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S. 473). Die Nachteile liegen in der Formulierung der Skalenpunkte. Sie sollen so formuliert
sein, dass man in der Auswertung von einer Gleichabstandigkeit ausgehen kann. Dies zu
erreichen ist aber schwierig. Ausserdem stellt sich die Frage, wie man den mittleren Wert
(bei einer geraden Anzahl Skalenpunkte) verbalisieren kann. Lésungen wie , trifft teils/teils
zu“ bzw. ,trifft teils/teils nicht zu“ oder ,trifft mittel zu“ sind in ihrer Aussage uneindeutig. Hier
Uberzeugt die endpunktbenannte Skala: das Problem der Formulierung und der Gleichab-
standigkeit wird bedeutend reduziert, da nur die Extremwerte verbalisiert sind und die Mittel-
werte ohne sprachlichen Ausdruck auskommen. Nachteilig ist hier, dass die Interpretation

der Skalenpunkte alleine von den Ausflillenden gemacht werden muss.

Bei geraden Skalen ist die Anzahl der Skalenpunkte geradzahlig, bei ungeraden Skalen da-
gegen ist sie ungerade (vgl. Porst 2011, S. 81). Bedeutend ist, dass bei der ungeraden Skala
ein Skalenmittelpunkt vorhanden ist. Das Angebot einer Mittelkategorie birgt die ,Gefahr,
dass sie vermehrt als ,Fluchtkategorie’ genutzt wird, weil Befragungspersonen sich entweder
nicht fir die eine oder andere Seite der Skala entscheiden wollen oder kdnnen, oder weil die
Entscheidung fur die Mittelkategorie nichts anderes ist als der Versuch, zur nachsten Frage
zu gelangen ohne seine wirkliche Meinung oder auch Meinungslosigkeit zu dieser Frage
kundtun zu missen” (Porst 2011, S. 81). Umgekehrt wird es wahrscheinlicher, dass Antwor-
tende Uberhaupt keine Antwort geben oder ein beliebiges Kreuz machen, wenn man mit ge-
radzahligen Skalen arbeitet. Abhilfe kann hier eine Restkategorie schaffen: ,weiss nicht“ oder
.keine Antwort“ ausserhalb der abgestuften Skala. Auch hier tendieren die Befragten jedoch
dazu, diese Kategorie Gbermassig zu nutzen, wenn sie zu haufig angeboten wird. Diekmann
erkennt in der Forschung keine Tendenz in den Empfehlungen zu Anzahl Skalenpunkten
(vgl. 2012, S. 473).

Mit Skalenbreite bezieht man sich auf die Menge der Skalenpunkte (vgl. Porst 2011, S. 82).
Breite Skalen verfiigen Uber eine hohe Anzahl Skalenpunkte, so dass sie in der grafischen
Darstellung viel Platz einnehmen. Ist die Auswahl an Punkten zu gross flihrt das einerseits
bei den Befragten zu einer Uberforderung und andererseits bei den Ergebnissen zu einer
Scheingenauigkeit. Zu breit ist die Skala, wenn zwischen den einzelnen Skalenpunkten gar
kein bedeutungsvoller Unterschied mehr gemacht werden kann. Zu enge Skalen wiederum
I6sen bei Befragungspersonen oft Widerwillen aus, weil sie die Frage differenzierter bewer-
ten mochten. Porst (vgl. 2011, S. 85) empfiehlt fir endpunktbenannte Skalen nicht weniger
als funf und nicht mehr als neun und fir verbalisierte Skalen vier bis héchstens sechs Ska-

lenpunkte.

Mit der Richtung einer Skala bezeichnet man die Seite, auf welcher der hdchste Skalenwert
steht (vgl. Porst 2011, S. 86). ,Von links nach rechts” heil’t, der niedrigste Skalenwert steht
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auf der linken und der héchste Skalenwert auf der rechten Seite der Skala, ,von rechts nach
links® bedeutet, der héchste Skalenwert steht auf der linken und der niedrigste Skalenwert
steht auf der rechten Seite der Skala. Streng theoretisch sind die beiden Varianten gleich-
wertig, doch sind dir Richtungen kulturell bedeutsam. Analog zu unserer Leserichtung den-
ken wir auch viele andere Verlaufe von links beginnend und nach rechts anwachsend. Aus

diesem Grund ist eine Skala von links nach rechts zu bevorzugen.

,Die Dimensionalitéat einer Skala steht fir deren inhaltliche Spannweite: Von einer eindimen-
sionalen Skala sprechen wir dann, wenn die Skala nur Antworten in eine Richtung zulasst
[z.B. keine Zustimmung bis totale Zustimmung], von einer zweidimensionalen Skala spre-
chen wir, wenn die Skala von einem negativen Wert Gber einen Mittelpunkt hin zu einem
positiven Wert verlauft [z.B. von totaler Ablehnung zu totaler Zustimmung]“ (Porst 2011,

S. 90, Hervorhebung S.S.). Zu beachten gibt es hier, dass Befragungspersonen dazu tendie-
ren, negative Bereiche zu meiden. Das heisst, dass sie unabhangig von der ,wahren“ Gege-
benheit lieber Antworten im positiven Bereich wahlen. Wenn also eine zweidimensionale
Skala angeboten wird, sollte vermieden werden, dass die ablehnende Meinung negativ dar-
gestellt wird. Demzufolge sollte man keine Farben oder andere Mittel zu einer grafischen

Zweiteilung und keine Skalen mit Minuswerten (beispielsweise -2, -1, 0, 1, 2) verwenden.

Die Darstellung von Vor- und Nachteilen verschiedener Skalenausflihrungen zeigt, dass es
keine perfekte Skala gibt. Jede Variante birgt andere Starken und Schwachen (vgl. Porst
2011, S. 92).

Arten von Fragen und Frageformulierung
Bei den Fragearten werden offene, halboffene und geschlossene Fragen unterschieden (vgl.

Diekmann 2012, S. 476; Porst 2011, S. 51; Bortz und Déring 2006, S. 254, Kirchhoff et al.
2010, S. 20). Bei halboffenen Fragen wird, wie bei den geschlossenen, eine Auswahl gege-

ben mit einer zusatzlichen Restkategorie, die frei fiir weitere Moglichkeiten ist.

Geschlossene Fragen sind sowohl fur die Fragenden wie fiir die Antwortenden mit weniger
Aufwand verbunden (vgl. Diekmann 2012, S. 477; Porst 2011, S. 53). Dadurch, dass die
Wahl der Antwortoptionen eingeschrankt ist, erzeugen sie ein Bild einer tbersichtlichen, ge-
ordneten Welt. Dies trifft jedoch nur zu, weil die Forscher schon mit der Formulierung der
Antwortmaoglichkeiten eine Vorauswahl getroffen haben. Diekmann vergleicht dies mit einem
Astronomen, der sein Fernrohr auf den Mond gerichtet hat und so nichts tber den Mars er-
fahren wird (vgl. 2012, S. 477). Untersucht man die gleichen Forschungsthemen mit ge-
schlossenen und offenen Fragedesigns, wird klar, dass diese Einfachheit eine Tauschung
sein kann (vgl. Porst 2011, S. 59-60). Oftmals finden sich die Befragten in den angebotenen

Kategorien nicht wieder. Bei einer Umfrage Uber Kindererziehung kam die meistgewahlte
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Antwort bei der geschlossenen Frage (61,5%) bei der offenen Frageformulierung lediglich
auf 4,6% (vgl. Schuman und Presser 1981, S. 104ff, zit. in: Porst 2011, S. 60).

Die Probleme mit den geschlossenen Fragen sprechen nicht vorbehaltlos fiir offene Fragen.
Auch offene Fragen bergen ihre Schwierigkeiten. Einerseits stellen sie relativ hohe Anspri-
che an die Verbalisierungsfahigkeit der Befragungsperson. Des Weiteren fehlt ihnen eine
Hilfestellung, die geschlossene Fragen bieten kénnen. Die Antwortoptionen in geschlosse-
nen Fragen liefern den Lesenden wertvolle Kontextinformationen, die helfen, die Frage im
richtigen Kontext zu verstehen. Porst (vgl. 2011, S. 58f) illustriert dies anhand des fiktiven
Beispiel von Herrn Muller, der leidenschaftlich gern Holz hackt. In einer Umfrage wird er
nach seinen Freizeittatigkeiten gefragt. Ist die Frage offen gestellt, halt er ,Holz hacken®
madglicherweise nicht fir ein Hobby und nennt stattdessen ,Wandern“, um den Erwartungen
der Fragestellenden gerecht zu werden (er richtet sich nach den 4 Maximen der kooperati-
ven Kommunikation nach H. P. Grice, 1975). Die Forscher werden also Herrn Miillers liebste
Freizeitaktivitat nicht erfahren, weil Herr Miller sich kooperativ zeigen will und seine Antwort
der Situation anpasst, so wie er sie einschatzt. In der geschlossenen Frage signalisieren die
angebotenen Antwortalternativen, wofir sich die Fragenden interessieren. Die Entschei-
dungsschwierigkeit ertbrigt sich fur Herr Muller. Ist Holzhacken auf der Liste, wird er es an-
geben, wenn nicht, bleibt es unerwahnt.

Entscheidend an diesem Beispiel ist die Erkenntnis, welche Herausforderungen beide Frage-
formate bergen. In der offenen Frage wird der Kontext ohne das Hilfsmittel der Antwortoptio-
nen vermittelt. Die Fragenden muissen also sorgfaltig Gberlegen, welche Kontextinformatio-
nen auf welche Art in den Fragebogen integriert werden, so dass nichts Wesentliches ver-
passt wird. Und in der geschlossenen Frage miissen sie bedenken, dass durch die Antwor-
toptionen unter Umstanden wesentliche Antworten unterdriickt werden. Die Erfahrung zeigt,
dass es immer wieder Menschen gibt, die sich auch in einem breiten Angebot von Antwor-
toptionen nicht wiederfinden kénnen (vgl. Porst 2011, S. 53 und 56). Das wirkt sich sowohl
auf die Qualitat der Antworten aus wie auch auf die Motivation der Ausfillenden. Es ist de-
motivierend zu sehen, dass man nicht in die Denkwelt des Fragebogens hineinzupassen
scheint. Fur Falle, wo das Universum tatsachlicher Antworten gut abgeschatzt, aber nicht
definitiv bestimmt werden kann, bieten sich deshalb halboffene Frageformate an (vgl. Porst
2011, S. 64).

Neben den formellen Aspekten ist die Formulierung der einzelnen Fragen von zentraler Be-
deutung. Sorgfaltige Formulierungen sind wesentlich, damit die Befragten die Aufgaben im

Sinne der Forscher verstehen und in der Lage sind angemessen zu antworten. Allein um die
Frage verstehen zu kénnen, missen einige Voraussetzungen gegeben sein: der Wortschatz
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muss der Person bekannt sein, die Frage muss klar und nicht zu schwierig formuliert sein
und darf keinen Interpretationsspielraum lassen. Porst betont, wie individuell die Vorausset-
zungen verschiedener Zielgruppen sind und wie problematisch dadurch das Postulieren all-
gemeinglltiger Regeln. Dennoch bietet er als Grundlage die ,,10 Gebote der Frageformulie-
rung“ an (Porst 2000, zit. in: Porst 2011, S. 95-114). Diese Gebote sind auch im Grundla-
genwerk von Bortz und Déring (2006, S. 255) wiedergegeben. Diekmann (2012, S. 479-483),
Raab-Steiner und Benesch (2010, S. 50-53) und Kirchhoff et al. (2010, S. 21) machen ahnli-

che Vorschlage.

1. Du sollst einfache, unzweideutige Begriffe verwenden, die von allen Befragten in glei-

cher Weise verstanden werden!

Du sollst lange und komplexe Fragen vermeiden!

Du sollst hypothetische Fragen vermeiden!

Du sollst doppelte Stimuli und Verneinungen vermeiden!

Du sollst Unterstellungen und suggestive Fragen vermeiden!

Du sollst Fragen vermeiden, die auf Informationen abzielen, tber die viele Befragte

mutmallich nicht verfligen!

Du sollst Fragen mit eindeutigem zeitlichen Bezug verwenden!

8. Du sollst Antwortkategorien verwenden, die erschdpfend und disjunkt (Uberschnei-
dungsfrei) sind!

9. Du sollst sicherstellen, dass der Kontext einer Frage sich nicht auf deren Beantwor-
tung auswirkt!

10. Du sollst unklare Begriffe definieren!

o0k wn

~N

Diese Grundregeln in Form von Geboten bedirfen an dieser Stelle keiner weiteren Erklarun-
gen. Nur zum neunten Gebot sei eine Erganzung erlaubt. Mit dem Kontext einer Frage sind
die Fragen und Antwortvorgaben davor gemeint. Je nach Inhalt kdnnen sie sogenannte Kon-
texteffekte auslosen (vgl. Porst 2011, S. 112). Wird beispielsweise mit einer Frage eine posi-
tive Assoziation zu einem Thema geweckt, fallt die Beurteilung dieses Themas in einer Fol-
gefrage im Allgemeinen wohlwollender aus. Das Voraussagen solcher Effekte ist schwierig,

sollte jedoch berticksichtigt werden (vgl. Porst 2011, S. 110).

Bei Skalenfragen kann statt der Frageform auch ein Statement (vgl. Bortz und Déring 20086,
S. 254), bzw. eine Behauptung, zur Beurteilung gegeben werden. Statements eignen sich
insbesondere zur Erkundung von Positionen, Meinungen und Einstellungen. Bortz und D6-
ring (2006, S. 254) streichen heraus, dass sich mit Behauptungen ,die interessierende Posi-
tion oder Meinung prononcierter und differenzierter erfassen [lasst] als mit Fragen, die zum
gleichen Inhalt gestellt werden® und zudem ,durch geschickte, ggf. gar provozierende Wort-
wahl auch zweifelnde, unsichere Befragungspersonen zu eindeutigen Stellungnahmen® ver-
anlasst werden konnen. Im Gegensatz dazu seien Fragen fir die Erkundung konkreter

Sachverhalte besser geeignet.

33 FHNW | MAS Berufs-, Studien- und Laufbahnberatung | Stefan Schumacher



Struktur und Dramaturgie
Zum Kontext jeder Frage lassen sich neben den Vorfragen auch andere Aspekte wie Titel-

seite, Layout, etc. zahlen. Der Prozess des Ausflillens wird durch diese Mittel in eine Art

Dramaturgie eingebettet, die ihre eigene Wirkung entfaltet.

Die Titelseite ist die erste Seite eines Paper&Pencil-Fragebogens oder der erste Screen in
einem Online-Setting. Sie ist die erste Begegnung der Person mit der Umfrage und damit die
Hinfihrung zur Befragung. Eine Titelseite sollte darum attraktiv und motivierend sein und
zweckmassig auf die Fragen hinfihren. Dazu kann ein Bild dienen und ein kurzer Text. Im
Text kann die befragte Person iber die wichtigsten Punkte wie Angaben des Forschungs-
themas und die ausfiihrende Institution informiert werden und sich damit ein Bild machen,

was mit ihren Angaben geschieht (vgl. Porst 2011, S. 31).

Bei der grafischen Gestaltung des Fragebogens geht es darum, das Ausfiillen so leicht und
verstandlich wie moglich zu machen. Dazu sollte die Textmenge pro Seite/Screen nicht zu
gross sein, die Schriftgrosse gut lesbar und die Darstellung tbersichtlich (vgl. Raab-Steiner
und Benesch 2010, S. 51 sowie Porst 2011, S. 165).

Bei der Anordnung der Fragen hat es sich bewahrt, Fragen zum gleichen Thema in Blécken
zusammenzufassen (vgl. Diekmann 2012, S. 484). Die Wechsel zum nachsten Block kénnen
mit kurzen Uberleitungen und Uberschriften gestaltet werden. Neben der Fragensukzession
(Reihenfolge) kommt der Einstiegsfrage eine besondere Bedeutung zu. Sie entscheidet mit,
ob die Befragungsperson die Umfrage effektiv macht oder abbricht. Einstiegsfragen sollten
technisch einfach und von allen Befragten zu beantworten sein. Gleichzeitig sollten sie je-
doch nicht zu banal, sondern auch spannend sein und die Befragungsperson persénlich be-
treffen. Wichtig ist auch zu beachten, dass der Bezug zum Thema der Umfrage ersichtlich
wird. Steigt man mit einer Frage ein, die nicht zum Titel oder dem einfiihrenden Text passt,
I6st man damit Irritation aus. Auch demographische Angaben und heikle Fragen legt man mit
Vorteil an den Schluss einer Befragung. Dies auch, weil sie im Allgemeinen nicht gerne be-
antwortet werden (vgl. Porst 2011, S. 142).

Das Medium
Wer Daten mittels Fragebogen gewinnt, ist auf die Mitarbeit von Dritten angewiesen. Da be-

reits der Aufwand fiir die Einarbeitung in die Geflihlsbilanz einen Aufwand fir die Beraterin-
nen und Berater bedeutet, stand fir die Konstruktion der Fragebdgen dieser Arbeit umso
mehr die Okonomie im Zentrum. Mit minimalem Aufwand ein Maximum an Information zu

gewinnen war die Leitlinie.
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Das beginnt mit der Wahl des Mediums. Der Entscheid ist fir den Online-Anbieter Google
gefallen. Das Umfragetool bietet eine breite Auswahl an Frageformaten und Skalen und eine
benutzerfreundliche Bedienung an. Die Befragungspersonen klicken auf einen Link und ge-
raten damit direkt zu den Fragen. Sind diese fertig beantwortet werden die Ergebnisse ge-
speichert und die Umfrage ist damit fiir die Ausfiillenden beendet. Ein Zurlickschicken,
Scannen oder dhnliches erlbrigt sich. Diekmann (vgl. 2012, S. 522) erganzt diese Vorteile
mit der Schnelligkeit der Durchfihrung, den tiefen Kosten, den Méglichkeiten in der Prasen-
tation (vgl. unten Abschnitt Layout), der Mdglichkeit, die Fragenreihenfolge zu verandern, der
Méoglichkeit, Befragtenverhalten wie beispielsweise die Beantwortungszeit festzuhalten und
experimentelle Studien (beispielsweise mit Interkation zwischen Versuchspersonen) zu er-
stellen. Kuckart et al. sehen die Unterschiede zu herkdmmlichen Befragungen in der Auf-
merksamkeitsspanne der Befragungspersonen und empfehlen deshalb kiirzere Fragen und
verstarktes Augenmerk auf klare und verstandliche Sprache (vgl. 2009, S. 34). Dazu kom-
men Vor- und auch Nachteile, die samtliche Formen schriftlicher Befragungen im Vergleich
mit verbalen Daten mit sich bringen: Befragte kdnnen die Fragen besser durchdenken,
Merkmale und Verhalten von Interviewenden haben keinen Einfluss, geringere Kosten ste-
hen der fehlenden Hilfestellung bei Verstandnisproblemen, den eingeschrankten Moglichkei-
ten in den Bereichen Komplexitat, Prasentationsverfahren, etc., der Unsicherheit, wer die
Bdgen ausgefiillt hat, dem erschwerten Beschaffen der Adressen und der im Allgemeinen

tieferen Ricklaufquote gegeniiber (vgl. Diekmann 2012, S. 514-516).

Fur die Ergebnisse einer Online-Befragung kann davon ausgegangen werden, dass sie
gleichwertig zu einer Paper&Pencil-Befragung sind. So schreiben Bortz und Déring (2006,
S. 254): ,Da mittlerweile sehr viele Menschen Erfahrungen im Umgang mit Computern sam-
meln konnten und zudem die Benutzerschnittstelle grafisch aufbereitet und sehr leicht be-
dienbar gestaltet werden kann, sind besondere Antwortverzerrungen durch eine computer-

gestutzte Fragebogen- oder Testadministration nicht zu beflirchten.”

Ein Nachteil besteht darin, dass der Fragebogen von den Ratsuchenden nur gleich im An-
schluss an die Sitzung ausgefiillt werden kann, wenn ein Computer zur Verfligung steht. Um
diese Moglichkeit nicht auszuschliessen, wurde ein Fragebogen als PDF zur Verfiigung ge-
stellt. Dieser kann ausgedruckt, an die Ratsuchenden abgegeben und dann eingescannt
oder in Papierform an den Autor verschickt werden. Diese Alternative wurde in einem Fall

wahrgenommen.

Bei der Gestaltung der Fragebogen fiel der Entscheid fir eine Mischung aus offenen und
geschlossenen Fragen. Dies empfehlen auch Kuckartz et al. fiir Online-Befragungen (vgl.

2009, S. 35). Fir die geschlossenen Fragen wurden endpunktbenannte, fiinfstufige und ein-
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dimensionale Skalen gewabhlt. In dieser Form ist es mdglich in der 1. Person Singular formu-
lierte Statements bewerten lassen. So kann mit leicht verstandlichen, sehr unmittelbaren und
deutlichen Formulierungen gearbeitet werden. Die Fragebogen enthalten einen Titel, Unterti-
tel, einen einleitenden Text und teilweise erklarende Bemerkungen. Eine Einschatzung, wie
viel Zeit die Beantwortung beansprucht sorgt fiir Transparenz und zeigt, dass sich der Auf-

wand fur die befragten Personen in Grenzen halt.

Beim Layout bieten die Online-Anbieter den Vorteil, dass sie explizit fir Umfragen entworfen
sind und damit auch das Layout auf diese Anforderungen ausgerichtet ist. Im Gegensatz zu
selbst gestalteten Papierversionen liefern sie damit eine Arbeitsgrundlage, die viele Gestal-
tungsgrundséatze beriicksichtigt. Flr einen ansprechenden Auftritt wurde eine auffallige Far-
be fiir die Uberschriften und die Gestaltungselemente gewahlt. Der Fragebogen fiir die Klien-
tinnen beginnt mit einem Bild, das das Beispiel einer Gefiihlsbilanz darstellt. Damit soll sofort
klar werden, welche Sequenz aus der Beratung angesprochen wird. So wird die ausfillende
Person auch visuell auf das Thema eingestimmt und falls sie das Wort ,,Gefiihisbilanz* nicht
mit dem entsprechenden Beratungsteil in Verbindung bringen kann, erhalt sie auf einfache

Weise einen Hinweis.

4.2.3 Praktisches Vorgehen

Fur die Befragung wurden drei nach den oben beschriebenen Kriterien konstruierte Frage-
bdgen gestaltet. Einer richtet sich an die Klientinnen und Klienten und zwei an die Bera-

tungspersonen.

Es wurden zwei Kommunikationskanale gewahlt, um das Anliegen zu den Beratungsstellen
zu bringen. In den biz Goldau, Zug und Urdorf hatte der Autor die Gelegenheit, das Projekt
an Teamsitzungen dem gesamten Team vorzustellen. Dies war eine grossartige Chance,
weil er sowohl die Geflhlsbilanz vorstellen konnte wie auch das Vorgehen fir die Beantwor-

tung der Fragebogen. Zudem gab es die Gelegenheit flir Fragen und Riickmeldungen.

Neben diesen personlichen Begegnungen wurden die Stellenleitungen und personlichen
Kontakte in den kantonalen Beratungsstellen der Kantone Aargau, Basel Stadt und Land,
Bern, Graublinden, Luzern, Obwalden, Schwyz, Schaffhausen, St. Gallen, Thurgau, Wallis,
Zurich und Lichtenstein per Mail angeschrieben. Das Mail beschreibt die Situationen, wo die
Geflhlbilanz hilfreich sein kann und gibt erste Informationen zum Instrument und dem For-
schungsvorhaben. Im Anhang finden sich das Kurzmanual und das Anfragemail mit den
Links zu den Fragebogen. Insgesamt wurde die Umfrage an 28 kantonale Beratungsstellen
geschickt. Via personliche Kontakte wurden Beratende in 11 Kantonen und in Liechtenstein
kontaktiert. Die Anzahl Mitarbeitende reicht von 6 Beratenden (Rheintal, St. Gallen) bis zu 55
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Beratenden (Bern-Mittelland, Bern). Bei einem angenommenen Durchschnitt von 10 Mitar-

beitenden pro Stelle ist die Anfrage also an 280 Beratende gegangen.

Grundpopulation stellen in dieser Untersuchung die Beratungspersonen, die in den oben
aufgezadhlten Kantonen tatig sind, und deren Klientlnnen in Berufs- und Laufbahnberatungen
dar. Dazu gehort potentiell die gesamte Bevolkerung in den entsprechenden Kantonen, die
Fragen zu Beruf und Laufbahn hat. Die Methode erlaubt es, mit einer im Vergleich zu ande-

ren Vorgehensweisen grossen Grundpopulation zu arbeiten.

Andererseits sind die Voraussetzungen fir die Beteiligten hoch. Fiir den Riicklauf der Frage-
bdgen muss eine Reihe von Grundbedingungen geschaffen sein: die Beratungspersonen
lernen das Instrument der Gefiihlsbilanz kennen; sie sind motiviert, dieses Instrument in ihr
Beratungsrepertoire aufzunehmen; sie erkennen entsprechende Konstellationen in ihren
Sitzungen und erinnern sich auch in der vielschichtigen Beratungssituation an die Geflihlsbi-
lanz; sowohl Beratungsperson wie die Ratsuchenden sind bereit den Fragebogen auszufiil-
len; und schliesslich machen die technischen und organisatorischen Gegebenheiten das

Ausfillen méglich.

Ein grosses Augenmerk lag deshalb auf der Niederschwelligkeit in den Anfragen. Die Frage-
bogen bendtigen zwischen fiinf und maximal fiinfzehn Minuten. (Kuckartz et al. empfehlen
fur Online-Befragungen maximal 10-15 Minuten (vgl. 2009, S. 35)) zum Ausfullen und auch
der versendete Brief ist moglichst kurz gehalten und fokussiert auf den Nutzen, den die An-
wendenden aus ihrer Beteiligung ziehen kénnen (vgl .Raab-Steiner und Benesch 2010,

S. 51). Um den Kreis der Interessentinnen maoglichst gross zu halten, wurde im Besonderen
hervorgehoben, dass die Geflihlsbilanz unabhangig vom ZRM angewendet werden kann und

der zeitliche Rahmen fur eine durchschnittliche Beratungseinheit geeignet ist.
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4.3 Ergebnisse

In diesem Abschnitt werden die Ergebnisse aus den Fragebdgen vorgestellt. Es werden je-
weils der beabsichtigte Erkenntnisgewinn und die Rlickmeldungen vorgestellt. Um dem
Missverstandnis vorzubeugen, dass es sich beim prasentierten Material um quantitativ aus-
gewertete Daten handelt, sei hier erwahnt, dass die Tabellen und Grafiken in diesem Teil als
Ubersicht und illustrative Zusammenfassung der Ergebnisse zu verstehen sind und nicht in
einem quantitativen Sinn als reprasentativ flr die Grundgesamtheiten der befragten Perso-

nengruppen.

Die Ricklaufquoten sind geringer ausgefallen als erwartet. Es scheint, dass die oben be-
schriebenen Voraussetzungen flir die Beteiligung eine hohere Schwelle darstellten als ange-
nommen. In der Konsequenz ist fur die Auswertung der Ergebnisse zu bericksichtigen, dass

sie auf einer kleinen Datenbasis aufbauen.

4.3.1 Ergebnisse aus dem Fragebogen fiir die Ratsuchenden

Der Fragebogen fiir die Ratsuchenden enthalt sechs Fragen zu der Arbeit mit der Gefiihlsbi-
lanz und drei demographische Angaben. Er fragt nach der Qualitat der Unterstitzung, der
Methoden-Benutzerfreundlichkeit, den Transfererwartungen und lasst schliesslich Platz fir
freie Anmerkungen. Diesen Bogen haben 14 Personen ausgefiillt, 6 davon unter 21 Jahren
und weitere 6 im Alter zwischen 21 und 25 Jahren. 5 der Befragten gaben die Volksschule
und 4 eine Mittelschule als Bildungsstufe an. Die demographischen Angaben zu Alter und
Bildungsabschluss geben Hinweise Uber die Personengruppen, fir die die Beratenden eine
Geflhlsbilanz eingesetzt hatten. Um Angabe des Orts der Beratung wurde gebeten fiir die

Nachverfolgung von evtl. Unregelmassigkeiten oder Spezialfallen.

Alter
bis16 3 21.4%
1720 3 21.4%
2125 6 42.9%
26-35 1 71%
1
0

36-50 71%

ab 50 0%
Volksschule
28.6% 2-jahrige Lehre
3-4-jahrige Lehre

Ausbildung

35.7%
0%

21.4%

28.6%
0%

14.3%

Mittelschule (z.B. Gymnasium)
Uni/Fachhochschule
Other

N o s wo

Abbildung 2: demografische Angaben der Ratsuchenden (eigene Darstellung)
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Einleitend wird die Befragungsperson unter dem Titel ,Rickmeldung Geflihlsbilanz* mit ei-
nem Text begrusst, die Einladung zum Mitmachen ausspricht, die Situation umreisst und die

Absicht erklart sowie die Rahmeninformationen ber Verwendung und Zeitdauer gibt.

Die Arbeit mit der Gefiihlsbilanz hat mich bei meiner Entscheidungssituation unterstiitzt.

Trifft Gberhaupt nichtzu: 1 0 0%

2 1 7.1%

3 2 143%

6 4 8 57.1%
3

4 Trifft voll und ganz zu: 5 21.4%

Abbildung 3: Gefiihl der Unterstiitzung (eigene Darstellung)

Nach dieser Hinflhrung erdffnet ein Statement die Befragung (Abbildung 3). Es wird eine
globale Einschatzung der eben gemachten Erfahrung erfragt. Statt mit einzelnen Aspekten
zu beginnen holt die erste Frage gleich das Fazit ab. Es kann davon ausgegangen werden,
dass zu diesem Zeitpunkt die Personen lber die Gefiihisbilanz als Methode noch nicht viel
nachgedacht haben. Die Antwort wird deshalb tendenziell aus dem Bauch kommen und we-

niger reflektiert sein.

Eine Mehrheit hat hier angegeben, dass sie sich durch die Gefiihlsbilanz unterstiitzt fiihlten.

Drei Personen waren unentschlossen oder sahen keine Unterstiitzung.

Nach der Arbeit mit der Gefiihisbilanz sehe ich meine Situation klarer als vorher.

Trifft Gberhaupt nichtzu: 1 0 0%
2 0 0%
6.0 3 4 286%
[+
45 4 7 50%
Trift vollund ganzzu: 5 3 21.4%
3.0

1.5

0.0

Abbildung 4: Klarheit (eigene Darstellung)

39 FHNW | MAS Berufs-, Studien- und Laufbahnberatung | Stefan Schumacher



Die zweite Behauptung zielt auf das unmittelbare Ziel der Arbeit mit der Geflhlsbilanz ab,
Klarheit zu schaffen (Abbildung 4). Hier hat sich niemand negativ geaussert und im Vergleich

zur ersten Frage fanden mehr Personen, dass dieses Ergebnis zutraf.

Die Aufgabe, wie ich die Kreuze setzen soll, habe ich leicht verstanden.

Trifft Gberhaupt nichtzu: 1 0 0%
2 2 143%

3 4 286%

4 6 429%

Trifft vollund ganzzu: 5 2 14.3%

o =2 N W » 00O

Abbildung 5: Versténdnis der Aufgabenstellung — Ratsuchendenriickmeldung (eigene Darstel-
lung)

In der dritten Frage geht es um die Methode und ihre Handhabbarkeit (Abbildung 5). Die
meisten Antwortenden fanden die Aufgabe leicht zu verstehen. Drei Personen haben sich

neutral gedussert, fir zwei war die Aufgabenstellung eher nicht leicht zu verstehen.

Ich denke, dass ich zuhause auch fiir andere Themen wieder eine Gefiihlsbilanz machen werde.
Trifft Gberhaupt nicht zu: 1 1 7.1%
2 2 143%
3 5 357%
4 4 286%
Trift vollund ganzzu: 5 2 14.3%

Abbildung 6: Transfererwartung (eigene Darstellung)

Die Befragung geht weiter mit einem Statement zum Transfer der Methode (Abbildung 6).
Hier spielt mit, wie vertraut sich die Ratsuchenden bereits mit der Methode fiihlen. Die Ant-
worten kdnnen aber auch die Zuversicht spiegeln, wie wirksam sie die Geflhlsbilanz ein-
schatzen. Weiter kann die Frage einen indirekten Zugang zur langerfristigen Wirkung geben.

Da sich die Behauptung auf eine Prognose bezieht.
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Die Fragen 5. und 6. sind offene Fragen. Damit kbnnen auch unerwartete Riickmeldungen
aufgefangen werden. Die flnfte Frage lautet: ,Bitte beschreiben Sie kurz die Entscheidungs-
situation, zu der Sie mit der Gefuhisbilanz gearbeitet haben.“ Diese Angaben erlauben Ruck-
schliisse auf typische Situationen, in denen die Geflihlsbilanz in der Praxis eingesetzt wurde.
Ausserdem ergibt sich aus diesen Antworten ein Nebeneffekt. Da auch die Beraterlnnen
nach der Entscheidungssituation gefragt wurden, kdnnen die Antworten in den meisten Fal-
len einander zugeordnet werden. Dies kann wichtig sein, wenn einzelne Antworten stark vom

Durchschnitt abweichen oder andere nicht erklarbare Rickmeldungen erscheinen.

Hverschiedene
2 Tatigkeitsfelder/
Ausbildungen

&' Neuausrichtung

Ausrichtung
innerhalb eines
Bereichs

Abbildung 7: Uberthemen: die besprochenen Entscheidungssituationen in drei Kategorien (ei-
gene Darstellung)

&2 Optionen
&>2 Optionen

unbekannt

Abbildung 8: Anzahl Optionen: die Anzahl der mit der Gefiihlsbilanz bearbeiteten Optionen (ei-
gene Darstellung)

Fir die Auswertung wurden die Antworten in einem induktiven Vorgehen nach den zwei Di-

mensionen ,Uberthema*“ und ,Anzahl Optionen* kategorisiert (Abbildung 7 und 8). Es wurden
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drei Uberthemen identifiziert: ,verschiedene Téatigkeitsfelder/Ausbildungen® (7x), ,Neuaus-

richtung® (5x) und ,Ausrichtung innerhalb eines Bereichs* (2x).

In neun Beratungen ging es um die Wahl zwischen zwei Optionen, viermal waren es mehr

als zwei Optionen. Einmal konnte die Anzahl aufgrund der Angaben nicht bestimmt werden.

Im Anschluss wurde in einer offenen Frage um Erganzungen gebeten. Vier Personen haben
hier keine Angaben gemacht, sechs Personen gaben ein kurzes, beschreibendes Stichwort
(spannend, interessant, neu, zusatzliche Unterstitzung). Zwei Personen beschrieben, dass
sie den Einstieg schwierig fanden, es dann aber als Unterstiitzung sahen und eine Person

meldete zurtick, dass die Arbeit leicht und hilfreich war.

4.3.2 Ergebnisse aus dem Fragebogen fiir die Beraterlnnen zu den einzelnen Ratsuchen-
den

In den Fragebogen fiir die BeraterInnen interessierten sowohl die Benutzerfreundlichkeit der

Methode wie auch der beobachtete Effekt bei den Klientinnen.

Die Klientin hat die Aufgabe einwandfrei verstanden.

Trifft Gberhaupt nichtzu: 1 0 0%

2 0 0%

8 3 2 143%
6 4 3 214%
Trift vollund ganzzu: 5 9 64.3%

Abbildung 9: Verstandnis der Aufgabe - Beratendenriickmeldung (eigene Darstellung)

Die Einstiegsfrage soll einfach zu beantworten sein und liefert eine Fremdeinschatzung zu
der inhaltlich identischen Frage 3 fiir die Klientinnen. Die Antworten weisen zu einem hohen

Teil starke Zustimmung aus (Abbildung 9).
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Ich denke, dass die Arbeit mit der Gefiihisbilanz dieseN RatsuchendeN entscheidend
weitergebracht hat.

Trifft Gberhaupt nicht zu: 1
2

6.0 3
4

Trifft voll und ganz zu: 5

0%
7.1%
21.4%
50%
21.4%

4.5

W N W = O

3.0

0.0

Abbildung 10: Wahrnehmung der Unterstiitzung (eigene Darstellung)

Der zweite Punkt informiert Gber die wahrgenommene Effektivitdt der Beratungssequenz
(Abbildung 10). Er deckt sich mit der Frage 1 aus dem Klientinnen-Fragebogen. 10 Befragte

erkannten einen positiven Effekt in der Durchfiihrung der Gefiihisbilanz.

Auch die Beraterlnnen wurden gebeten, die Situation, mit der gearbeitet wurde, kurz zu be-
schreiben. Im Vergleich zu den Klientinnen zeigte sich hier, dass die Beratungspersonen

differenziertere Rickmeldungen gaben, die sich inhaltlich jedoch deckten.

Ich habe bei dieseR Ratsuchenden durch die Gefiihisbilanz positive Verdnderungen in
Gesichtsausdruck und Korperhaltung beobachtet.

Trifft Gberhaupt nicht zu: 1 1 7.1%

8 2 1 7.1%

3 2 143%

6 4 8 571%

4 Trift vollund ganzzu: 5 2 14.3%
2
0

1 2 3 4 5

Abbildung 11: Beobachtung von positiven Veréanderungen (eigene Darstellung)

Das vierte Statement des Bogens fragte nach Veranderungen in Gesichtsausdruck und Kor-
perhaltung, also direkt feststellbare Indikatoren fiir einen emotional beobachtbaren Effekt.
Dies ist eine wesentliche Komponente. Einerseits bietet die Unmittelbarkeit der affektiven
Reaktion eine wertvolle, unverfalschte Rickmeldung. Andererseits sind positive Affekte na-
turlich das gewtinschte Ergebnis in der Arbeit mit der Geflihlsbilanz. Die Antworten auf diese

Frage bewegen sich zum grossten Teil im positiven Bereich (Abbildung 11).

Die weiteren Fragen waren offen formuliert, mit dem Zweck breite Informationen Uber die

Praxissituation zu erhalten. Es wurde gefragt nach Abweichungen vom Arbeitsvorschlag im
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Kurzmanual, nach eventuellen Kommentaren der Ratsuchenden und nach Auffalligkeiten.

Die Antworten aus diesen Teilen werden direkt im Kapitel 4.4 behandelt.

Die in den Bogen gestellten offenen Fragen offenbarten in der Auswertung Starken wie
Schwachen. Einerseits sind die Hinweise zu den positiven Seiten sehr wertvoll. Die Befra-
gungspersonen konnten Breite und Schwerpunkt ihrer Antwort selber wahlen und dadurch
die Aspekte herausstreichen, die ihnen wichtig sind. Gerade die Mehrfachnennungen erhal-
ten bei den Antworten auf offene Fragen ein besonderes Gewicht. Die Personen sind in die-
sen Fallen namlich autonom auf ahnliche Antworten gestossen. Auf der anderen Seite ist es
schwierig, die item-nonresponse zu interpretieren. Bedeutet die Nicht-Beantwortung der Fra-
ge, dass keine Verbesserungsmaglichkeiten gesehen wurden? Vielleicht konnte eine alterna-

tive Befragungsform hier ergiebigere Resultate bringen.

4.3.3 Ergebnisse aus dem Fragebogen fiir die Beraterlnnen-Bilanz

In einem zweiten Fragebogen wurden die Beraterinnen und Berater, die die Gefiihlsbilanz in
ihren Beratungen angewendet hatten, um ihre gesamthafte Einschatzung gebeten. In einem
Teil zum Kurzmanual wurden Kritik und Verbesserungsvorschlage abgeholt, in einem zwei-
ten Teil die Qualitat des Arbeitsinstruments beurteilt und drittens Angaben zu den Bera-
tungspersonen erfragt. Auf diesen Fragebogen haben acht Personen geantwortet. Es ist
gezwungenermalien so, dass hier weniger (oder gleich viel) Riickmeldungen eintreffen, da
die Beratenden eine oder mehrere Anwendungen evaluiert haben und niemand die Bilanz

ausfillte ohne Einzelanwendungen bewertet zu haben.
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Berufserfahrung als Beratungsperson
1-2Jahre 1 12.5%
3-5Jahre 0 0%

6-10 Jahre 2 25%

ab11Jahren 5 62.5%

Abbildung 12: demografische Angaben Beratende (eigene Darstellung)

Die teilnehmenden Beratungspersonen sind uber 40 Jahre alt und haben Gberwiegend meh-
rere Jahre Berufserfahrung in Beratung und Coaching (Abbildung 12). Sie haben die Ge-

fuhlsbilanz zwischen ein und viermal oder mehr als zehnmal eingesetzt (Abbildung 13).

In wie vielen Beratungen haben Sie bis jetzt die Gefiihlsbilanz eingesetzt?
1 2 25%
2-4 4 50%
5-10 0 0%
mehrals 10 2 25%

Abbildung 13: Erfahrung mit der Gefiihlsbilanz (eigene Darstellung)
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Das Kurzmanual ist fiir mich leicht umzusetzen.
Trifft Gberhaupt nichtzu:1 0 0%

2 0 0%

3 0 0%

8 4 4 50%

2 Trifft vollund ganzzu: 5 4 50%

Abbildung 14: Transfereffizienz Kurzmanual (eigene Darstellung)

Das Kurzmanual ist fiir mich klar und logisch aufgebaut.
Trifft Gberhaupt nichtzu:1 0 0%

2 0 0%

3 0 0%

8 4 4 50%

2 Trift vollund ganzzu: 5 4 50%

Abbildung 15: Aufbau des Kurzmanuals (eigene Darstellung)

In den ersten beiden Statements des Fragebogens (Abbildung 14 und 15) sind sowohl Um-
setzbarkeit wie auch das Verstandnis fir das Kurzmanual vollstandig im positiven Bereich

bewertet worden.

Die dritte Frage erkundigte sich in offener Form nach den Starken des Kurzmanuals. In drei
Antworten wurde die Struktur des Kurzmanuals als positiver Punkt herausgehoben, zweimal
wurde die Zusammenfassung der 5 Schritte auf einer Seite positiv bewertet. Ausserdem fiel
die Verwendung eines Beispiels und Ubersicht tiber die Methode sowie das Layout und die

Bilder positiv auf. Eine Person hat tiberdies die Verstandlichkeit des Kurzmanuals gelobt.

Zu der Frage 4 (,Was ist verbesserungswiuirdig?“) machten vier Bégen keine Angaben (item-
nonresponse), zwei fanden, dass es nichts zu verbessern gabe. Eine Person vermisste den
Bezug zur PSI-Theorie von Julius Kuhl. Dadurch wiirde auch deutlich, dass die Geflihlsbi-
lanz neben den Entscheidungen auch flir andere Themen eingesetzt werden kénnte. Eine
andere Person fand, dass das Manual zu lang sei und die Anwendung auch mit kirzeren

Anleitungen gut verstanden wirde.
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Auf die Frage ,Wo mdchten Sie mehr Informationen?” hat eine Person geantwortet (,nir-
gends®) und auf ,Was ist Uberflissig?“ zwei Personen (,nichts®). Hier gab es also 7, respekti-

ve 6 item-nonresponses.

Die Arbeit mir der Gefiihisbilanz hat meine Ratsuchenden in der Mehrheit einen entscheidenden
Schritt weitergebracht.

Trifft Gberhaupt nichtzu:1 0 0%

2 1 125%

3 1 125%

8 4 2 25%

5 4 50%

2 Trifft voll und ganz zu:

Die Gefiihisbilanz ist fiir mich hilfreich bei Beratungen mit Entscheidungssituationen.

Trifft Gberhaupt nichtzu:1 0 0%
4 2 0 0%
3 1 125%
3 4 3 375%
2 Trifft vollund ganzzu: 5 4 50%
1
0
1 2 3 4 5
Ich denke, dass ich die Gefiihlsbilanz in mein Beratungsrepertoire aufnehmen werde.
Trifft Gberhaupt nichtzu:1 0 0%
30 2 0 0%
25 3 2 333%
2,0 4 1 16.7%
15 Trifft vollund ganzzu: 5 3 50%
1.0
05
0.0
1 2 3 4 5

Abbildung 16: Positive Effekte und Transfererwartungen (eigene Darstellung)

Im zweiten Teil gaben die Befragten lber ihre Beobachtungen zum Effekt bei den Klientin-
nen Auskunft. Uberwiegend positiv haben sie sich zu Vorwartskommen und Unterstiitzungs-
effekt in den Beratungen geaussert. Zwei Drittel der Antwortenden planen, die Gefuhlsbilanz

auch in Zukunft einzusetzen (Abbildung 16).

Zusatzliche Informationen zu der Situation in der Praxis geben Angaben zu der Routine, die

die Beratungspersonen mit der Gefiihlsbilanz haben und zu ihren Gewohnheiten in der Ar-
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beit mit Entscheidungssituationen. Dreiviertel der Antwortenden haben die Geflihlsbilanz

zwischen ein und vier Mal eingesetzt, das restliche Viertel mehr als zehn Mal.

Weiter wurde gefragt, wie die Beratenden Ublicherweise bei Entscheidungsfragen vorgehen.
Eine Person gibt an, dass sie regelmassig die Gefuhlsbilanz benutzt, zwei Personen benut-
zen die Gefiihlsbilanz neben anderen Methoden. Fiinf Personen erwahnen in ihren Antwor-
ten Elemente, die auch in der Arbeit mit der Geflihlsbilanz eine Rolle spielen: das Sammeln

von zusatzlichen Informationen (3 Pers.) und die Arbeit mit somatischen Markern (2 Pers.).

4.4 Interpretation

Die Befragung Uber die Benutzung der Geflihlsbilanz wurde durchgefiihrt um folgende Hypo-
thesen zu Uberprufen: Die Arbeit mit der Gefihlsbilanz bei Entscheidungsschwierigkeiten
wird von den Beratenden und den Ratsuchenden effektiv, mit beobachtbarem Ergebnis so-
wie anwenderfreundlich wahrgenommen. Beratende und Ratsuchende fiihlen sich in der

Lage, die Technik eigenstandig anzuwenden.

Dieses Kapitel vergleicht die Ergebnisse mit den Hypothesen. Es ist gegliedert in die Aspek-
te ,Effekt und Sichtbarkeit”, ,Transfereffizienz“ und ,Anwenderfreundlichkeit. Im abschlies-
senden Teil werden die Ergebnisse aus den Angaben zu Anwendungssituationen und An-

wendenden interpretiert.

4.4.1 Effekt und Sichtbarkeit

Verschiedene Fragen haben ergriindet, wie die Beteiligten in der Arbeit mit der Geflhlsbilanz
die Effekte wahrgenommen haben. Sowohl Ratsuchende wie auch Beratende haben sich
Uberwiegend positiv gedussert zu den Effekten der Arbeit mit der Gefiihlsbilanz. Die Ratsu-
chenden beurteilen das Ausmass der Klarheit, die in der Sitzung erreicht wurde, leicht positi-
ver als ihre generelle Einschatzung der Effekte aus der Arbeit mit der Geflihlsbilanz. Klarheit
schaffen ist das Ziel, das in den ersten Schritten 1-3 angestrebt wird (siehe 9.2 Kurzmanual).
Diese bilden den Einstieg in die Arbeit und kénnen schnell erreicht werden. Es ist nicht da-
von auszugehen, dass damit die Entscheidung in den meisten Fallen schon gemacht ist.
Dazu braucht es die Untersuchung und die konkrete Arbeit (Schritte 4 und 5 im Kurzmanual).
Eine mogliche Erklarung fiir den Unterschied in den Einschatzungen ,Klarheit” und ,generel-
le Unterstlitzung“ kann also in der Prozessabfolge der Arbeit mit der Gefiihlsbilanz liegen:
Die Einstiegsziele wurden bereits gut erreicht, fir den bilanzierenden Effekt braucht es noch
Arbeit. In dieser Lesart waren also in den Sitzungen die Einstiegsziele der Arbeit mit der Ge-
fuhlsbilanz geringfligig besser erreicht als diejenigen, die erst spater im Prozess erfolgen

sollen.
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Die Ruckmeldungen der Beratenden zu den Effekten waren positiv. Bis auf eine Person er-
achten alle Antwortenden die Geflhlsbilanz als hilfreichen Approach in Beratungen mit Ent-
scheidungssituationen. Sie beinhalten jedoch auch kritische Stimmen. So glaubt eine Person
eher nicht, dass die Anwendungen mehrheitlich zu einem entscheidenden Fortschritt fiihrten,
eine weitere ist sich unsicher. Wie bei jeder Intervention, gibt es auch fiir dieses Instrument
keine Erfolgsgarantie. Die skeptischen Stimmen sprechen fir eine ehrliche Rickmeldung.
Die Mehrheit der Antwortenden bestatigt die Hypothese, dass die Gefiihlsbilanz als effektiv

wahrgenommen wird.

Auch die Antworten bezlglich der beobachtbaren somatischen Reaktionen sind positiv aus-
gefallen. Diese Antworten sind besonders interessant, weil sie ein Indikator sind, der auf der
unbewussten Ebene gesteuert wird. Wenn weit mehr als die Halfte der Beratungspersonen
positive Effekte in Kérperhaltung und Gesichtsausdruck erkennen konnte, deutet dies darauf
hin, dass die Arbeit mit der Geflihlsbilanz auch positive Effekte zeitigt, die sich an Indikatoren

des korperlichen und psychischen Wohlbefindens beobachten lassen.

4.4.2 Anwenderfreundlichkeit

Eine wichtige Komponente fiir die Verbreitung der Arbeit mit der Geflihlsbilanz ist die Quali-
tat des Kurzmanuals. Je attraktiver und praxistauglicher das Instrument vermittelt wird, desto
gewinnbringender werden es die Beratungspersonen anwenden kénnen. Hinweise dazu ge-
ben die Einschatzungen zur Qualitdt des Manuals, aber auch die Riickmeldungen zu An-
wendung und Umsetzung der Geflihlsbilanz. Die Antworten zur Qualitat fielen positiv aus.
Aufbau des Kurzmanuals und Umsetzung schatzen alle Befragungspersonen positiv ein.
Auch die Beurteilung der offenen Fragen ergibt ein entsprechendes Bild. Rlickmeldungen zu
Starken und Schwéachen des Manuals weisen darauf hin, dass sich einerseits die Struktur
und andererseits die Zusammenfassungsseiten besonders bewahren, der Prozess hingegen

teilweise kirzer gewtinscht wird.

Zur Anwenderfreundlichkeit gehort auch, dass keine grundlegenden Anpassungen im Vor-
gehen fiir notwendig gehalten werden. Fiir 5 Anwendungen aus der Befragung wurde bei der
Umsetzung keine Abweichung vom Kurzmanual gemeldet, 3 Mal wurde abgekiirzt und 6 Mal
wurde diese Frage nicht beantwortet. Diese Rickmeldungen sprechen daflr, dass die Um-
setzung keine grosseren Probleme macht und dass das Vorgehen, so wie es im Kurzmanual
beschrieben ist, als sinnvoll wahrgenommen wurde. Auffallend ist, dass dreimal abgekirzt
wurde. Dies kann als Hinweis gewertet werden, dass ein schnelleres Vorgehen gewinscht
ist. Dahingehend hat sich auch eine Beratungsperson in den offenen Fragen geaussert: ,Ich

finde alles etwas ausfuhrlich. Habe gemerkt, dass ich beim Anwenden alles etwas abkiirze,
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dass die Klienten aber erstaunlich gut unterscheiden kénnen, und klare Angaben machen

konnen®.

4.4.3 Transfer

Hinweise zur Qualitdt des Kurzmanuals wie auch der Methode selbst geben die Antworten
der Befragungspersonen zum Thema Transfer. Werden die Befragten die Arbeit mit der Ge-
fuhlsbilanz in ihre Selbstmanagement-Gewohnheiten integrieren? Dazu miissen sie sich me-
thodisch und motivational in der Lage sehen. Zunachst haben 8 Ratsuchende angegeben,
dass sie die Aufgabe zum Setzen der Kreuze leicht verstanden haben. Wenn man berick-
sichtigt, dass die Arbeit mit Affekten fir viele Menschen ungewohnt sein mag, ist dies als
gute Ruckmeldung zu werten. Die methodischen Ressourcen scheinen gut aktiviert worden
zu sein. Die Beratenden teilen diesen Eindruck mit 12 Rickmeldungen, dass ihre Aufgaben-
stellung gut verstanden wurde. Das ist auch als Signal zu werten, dass sie ihren Ratsuchen-
den die selbststandige Durchfiihrung zutrauen. Auch zur motivationalen Ressourcenaktivie-
rung gibt es Hinweise. 6 von 14 Ratsuchenden prognostizieren, dass sie die Geflihlsbilanz
wieder anwenden werden. Diese sechs Personen scheinen also sowohl methodisch wie
auch motivational in der Lage zu sein, selbstandig mit der Geflihlsbilanz zu arbeiten. Ein
erfreuliches Ergebnis im Hinblick auf die vom ZRM angestrebte Transfereffizienz (siehe auch
Kapitel 2.3.1).

Auch bei den Beratenden kann eine vorteilhafte Prognose fiir die Transfereffizienz gemacht
werden. Samtliche Beratenden fanden das Kurzmanual einfach umzusetzen. Darlber hinaus
gedenkt die Halfte der Antwortenden, die Gefluihlsbilanz in ihre Beratungsroutine aufzuneh-
men. Die Chancen scheinen also hoch zu sein, dass es zu einem weiteren Einsatz kommt,
wenn sich eine Beratungsperson einmal auf das Experiment mit dem neuen Instrument ein-

gelassen hat.

4.4.4 Anwendungssituationen und Anwendende

Die Beschreibung der Anwendungssituationen und Angaben zu den Beteiligten geben Hin-

weise zu den Rahmenbedingungen, unter denen mit der Geflhlsbilanz gearbeitet wurde.

Die Berichte der Ratsuchenden und Beratenden Uber die bearbeiteten Themen lassen sich
in drei Gruppen einordnen. Alle drei Gruppen drehen sich um laufbahn- und berufsorientierte
Themen. Die Gefuhlsbilanz wurde also in berufs- und laufbahnberaterischen Kernthemen
angewendet. Vor dem Hintergrund der positiven Riickmeldungen zu den Effekten zeigt die-

ses Ergebnis, dass die Anwendung der Gefiihisbilanz fiir die BSLB geeignet ist.

Weiter wurden die Anwendungssituationen auf die Anzahl der bearbeiteten Optionen unter-

sucht. In den meisten Fallen wurden Entscheidungssituationen mit zwei Optionen diskutiert.

50 FHNW | MAS Berufs-, Studien- und Laufbahnberatung | Stefan Schumacher



Verschiedene Grunde kdnnen fir diese Verteilung verantwortlich sein. Die Entscheidung
zwischen zwei Optionen ist die prototypische Entscheidungssituation. Es ist moglich, dass
viele Beteiligte deshalb eine gewisse Vorliebe fir die Wahl zwischen zwei Alternativen entwi-
ckelt haben. In der ersten Phase der Reduktion einer Vielzahl auf zwei Optionen tun sie sich
leichter. Der Moment vor dem Uberschreiten des Rubikons, der die Gewichtigkeit des Ent-
scheids in sich tragt, kommt fir sie erst in der Phase, wo es um den Entscheid zwischen

zwei Optionen geht.

Maoglicherweise geht es den Beratenden ahnlich und sie erkennen vorwiegend Situationen
mit zwei Optionen als geeignet flr den Einsatz der Gefihlsbilanz. So hat eine Beratungsper-
son gemeldet, dass sich mehrere Optionen im Verlauf des Gesprachs auf zwei Optionen
reduziert und sie in diesem Moment die Geflihlsbilanz eingesetzt habe. Diese Situationen
sind verhaltnismassig weniger komplex und einfacher zu iberblicken und eignen sich des-
halb gut, um die Gefiihisbilanz zum ersten Mal einzusetzen. Ein Blick auf die Erfahrung der
Beratenden zeigt, dass drei Viertel mit der Methode noch nicht vertraut waren. Es ist denk-
bar, dass mit zunehmender Routine auch komplexere Situationen mit diesem Instrument
bearbeitet werden. Ein weiterer Grund kann im Inhalt des Kurzmanuals vermutet werden.
Das illustrierende Beispiel von Marlise beschreibt eine Situation mit zwei Alternativen. Dar-
aus kénnte die Annahme entstehen, die Gefiihlsbilanz sei nur daflir geeignet. Diese Vermu-
tung wird durch Antworten der Beratenden bestarkt, in der die Behandlung von 3 Alternativen
als Abweichung vom Arbeitsvorschlag beschrieben wird. Eine Ansicht, die sicherlich nicht
richtig ist, da es ohne weiteres moglich ist die Geflhlsbilanz fir eine beliebige Zahl von Al-
ternativen durchzuflihren. Als Konsequenz kdnnte dieser Umstand im Kurzmanual deutlicher

gemacht werden.

Die demographischen Angaben kénnen nur beschrankt interpretiert werden, da in dieser
Untersuchung nicht von Reprasentativitat ausgegangen werden kann. Dennoch sollen zwei
Schlussfolgerungen aufgrund der vorliegenden Daten gewagt werden. Es ist anzunehmen,
dass das Interesse am Kurzmanual unter Beratenden, die mit dem ZRM bereits vertraut sind
Uberdurchschnittlich ist. Nichtsdestotrotz war das Instrument in einer Gruppe, die Uber viel
Beratungserfahrung verfligt (mit Ausnahme einer Person wenigstens 6 Jahre Beratungser-
fahrung), fir drei Viertel neu. Diese Verteilung deutet darauf hin, dass die Gefihisbilanz in
der BSLB bis anhin wenig Verbreitung gefunden hat und somit noch ein grosses Potenzial
besitzt. Weiter sticht die hohe Zahl von jingeren Ratsuchenden mit Grundbildung oder

Schulabschluss ins Auge. Die Gefuhlsbilanz wurde also zu einem grossen Teil fur Personen
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an den Nahtstellen | und Il eingesetzt* — mit Blick auf die weiteren Riickmeldungen erfolg-
reich. Dies ist insbesondere fiir Beratende interessant, die mit dem ZRM und seinen anderen
Methoden vertraut sind. Fir die Arbeit mit der Bildkartei beispielsweise wird oft empfohlen,
die Methode in erster Linie fir Menschen mit einer hohen Assoziations-, Reflexions- und
Ausdrucksfahigkeit und Offenheit flir unkonventionelle Arbeitsweisen zu verwenden (vgl.
Keller 2012, S. 35), also eher mit alteren Menschen und Gespréache mit Fachleuten. Fir Per-
sonen, die diese Empfehlungen kennen, ware es wichtig zu wissen, dass die Arbeit mit der
Gefihlsbilanz von diesen Kriterien abzugrenzen ist und fir ein wesentlich breiteres Zielpubli-

kum geeignet ist.

* Die Nahtstelle | bezeichnet den Ubergang von der obligatorischen Schule in die Sekundarstufe |1, die Nahtstel-
le Il den Ubergang von der Berufsbildung in den Arbeitsmarkt (SDBB 2012).
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5 Fazit

Die vorliegende Arbeit beschaftigt sich mit dem Einsatz der Gefiihlsbilanz aus dem ZRM in
der BSLB. Sie untersucht die Wahrnehmung von Beratenden und Ratsuchenden, die in einer
Beratungssitzung der Berufs-, Studien- und Laufbahnberatung anhand eines spezifisch flr
diesen Rahmen erstellten Leitfadens mit der Gefiihisbilanz gearbeitet haben. Fur den Leitfa-
den wurde der Einsatz auf das Gebiet der Entscheidungen beschrankt. Die Befragten wur-
den mit online zur Verfiigung gestellten Fragebégen zu den Themen Effekte, Anwender-

freundlichkeit und Transfereffizienz befragt und deren Antworten qualitativ ausgewertet.

Die Ergebnisse stlitzen grossenteils die Annahme, dass die Arbeit mit der Gefiihisbilanz in
der BSLB bei Entscheidungsschwierigkeiten von Beratenden und Ratsuchenden effektiv, mit
beobachtbarem Ergebnis und anwenderfreundlich wahrgenommen wird. Ebenso flhlt sich
ein Grossteil in der Lage, die Technik eigenstandig fiir sich selbst, respektive in der Arbeit

mit ihrem Klienten, anzuwenden.

Zusammenfassend hat die Auswertung der Umfrage folgende Ergebnisse geliefert. Die Bera-
tenden und Ratsuchenden schreiben der Arbeit mit der Gefiihlsbilanz mehrheitlich positive
Effekte zu. Daruber hinaus beobachteten mehr als die Halfte der Beratenden bei ihren Rat-
suchenden, dass sich positive Effekte auch Uber nonverbale Ausserungen in Gesichtsaus-
druck und Kérperhaltung erkennen liessen. Weiter deuten die Ergebnisse darauf hin, dass
das Kurzmanual und die darauf basierende Arbeit mit der Gefuihlsbilanz methodische und
motivationale Ressourcen zu aktivieren vermogen, die den Transfer in die eigenstandige
Anwendung ermdglichen. Dies trifft sowohl flir die Anwendung der Ratsuchenden fir sich
selber wie auch fiur die Anwendung der Beratenden in ihren Sitzungen zu. Gleichzeitig weist
die Auswertung der demographischen Daten darauf hin, dass die Arbeit mit der Gefiihlsbi-
lanz in der BSLB wenig verbreitet ist. Angesichts des Erfolgs innerhalb der untersuchten
Gruppe kann von einem grossen Potenzial fiir die Geflihlsbilanz in der BSLB ausgegangen

werden, das bisher nicht ausgeschopft ist.

Das fir die Arbeit entwickelte Kurzmanual hat zum Ziel, die Verbreitung zu erméglichen. Ins-
besondere schatzen die Anwendenden daran die verstandliche Struktur und die zusammen-

fassenden Uberblicks- und Gedachtnisstiitzenseiten.

Anderungsideen, die sich aus der Befragung ergaben, betreffen die Ausfiihrlichkeit des
Kurzmanuals. Bei Uberlegungen fiir eine allfallige Kiirzung muss aus Sicht des Autors be-
ricksichtigt werden, dass das Kurzmanual und das darin vorgeschlagene Vorgehen als Ein-

stieg in diese Methode konzipiert sind. So ist es durchaus denkbar, dass viele Beratende
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einen ausfuhrlichen Beschrieb und fein abgestuftes Vorgehen fir den Einstieg schatzen und

mit wachsender Routine ebenfalls Kiirzungen vornehmen.

Weiter haben die Umfragen Hinweise auf Anwendungssituationen und Charakteristiken der
Beratenden und ihren Ratsuchenden gegeben. Neben dem unausgeschopften Potenzial
zeigt die Analyse weiter, dass die Gefiihlsbilanz meist in Entscheidungssituationen mit zwei
Optionen angewandt wurde. Das Instrument kann auch gut fur Situationen mit drei oder
mehr Optionen Verwendung finden. Es kdnnte angezeigt sein, dies im Kurzmanual deutlicher
zum Ausdruck zu bringen. Bezlglich der Gruppe der Ratsuchenden zeigt die Auswertung,
dass viele jungere Personen mit der Geflhlsbilanz gearbeitet haben. Bedenkt man die posi-
tiven Rickmeldungen kann daraus geschlossen werden, dass sich die Methode fir diese
Altersgruppen eignet. Dieses Ergebnis ist insbesondere wichtig fur BSL-Beratende, die mit
dem ZRM vertraut sind und die dort gangigen Charakterisierungen der geeigneten Zielgrup-

pen moglicherweise auf die Anwendung der Gefiihlsbilanz ibertragen.

Insgesamt kann festgestellt werden, dass das Echo auf die Arbeit mit der Gefiihlsbilanz posi-
tiv ausgefallen ist. Dabei gilt es jedoch auch zu sehen, dass die Zahl der Antworten klein war
und Generalisierungen nur beschrankt geltend gemacht werden kénnen. Sicher ware ein

grosserer Ricklauf wiinschenswert gewesen.

In diesem Sinne kénnen die Ergebnisse aus dieser Arbeit in den Worten von Bortz und D6-
ring als ,Ausschnitte eines iterativen Prozesses wissenschaftlichen Arbeitens* verstanden
werden, wo es ,weder einen Anfangspunkt, von dem man voraussetzungslos ,neu’ beginnen
kann, noch einen ultimativen Endpunkt, an dem die ,Wahrheit’ gefunden ist” gibt (2006,

S. 357).

Auf die vorliegenden Ergebnisse aufbauen kdnnten demzufolge Fragestellungen, die als
Langsstudie Themen wie Kirzung des Manuals, Langzeiteffekte und Transfereffizienz Uber
langere Dauer aufgreifen. Ich bin Uberzeugt, dass auch die Ergebnisse dieser Fragestellun-

gen die Arbeit mit der Geflhlsbilanz starken kénnten.
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9 Anhang

9.1 Mailanfrage an die kantonalen BSL-Stellen und persoénlichen Kon-
takte

Guten Tag XY

Sicherlich gibt es auch in Ihren Beratungen viele Menschen, die vor einer wichtigen
Entscheidung stehen. Mein Name ist Stefan Schumacher und ich méchte lhnen und
Ihrem Beratungsteam ein Instrument zur Arbeit mit Entscheidungssituationen
vorstellen.

Ich absolviere den MAS Berufs-, Studien- und Laufbahnberatung an der FHNW und
habe meine 18-monatige Praxisstelle in der Zentralschweiz innegehabt. In meiner
Masterarbeit beschaftige ich mich mit der Gefuhlsbilanz aus dem ZRM.

Die Geflihlsbilanz eignet sich besonders gut zum Einsatz bei unklaren Entschei-
dungssituationen. Sie kann in ein bis drei Sitzungen ergiebig eingesetzt werden und
ist unabhangig vom restlichen ZRM-Training. Ich habe in meinen eigenen Beratun-
gen sehr gute Erfahrungen damit gemacht und gesehen, dass sie auch in der BSLB
gute Dienste leistet.

Im angehangten PDF habe ich ein Kurzmanual verfasst, das an einem konkreten
Beispiel durch die funf Schritte der Anwendung der Gefuhlsbilanz im Rahmen einer
Berufs-, Studien- und Laufbahnberatung fihrt und den theoretischen Hintergrund
umreisst.

Fir die Masterarbeit mochte ich die Arbeit mit dem Kurzmanual und der Gefuhlsbi-
lanz evaluieren und habe dazu Online-Fragebogen fur Beratungspersonen und Rat-
suchende entwickelt. Die Fragebégen kénnen unkompliziert mit einem Link aufgeru-
fen werden und nehmen max. 10 Minuten in Anspruch.

Nun wuirde ich mich sehr freuen, wenn sich Beraterinnen und Berater in Interla-

ken fur die Gefuhlsbilanz begeistern und mir zu ihren Erfahrungen Feedback geben.
Darf ich Sie bitten, das Manual zusammen mit den Fragebogen-Links an |hr Team
weiterzuleiten?

Die Links zu den Fragebodgen finden Sie am Ende der Nachricht. Riickmeldungen
sind bis Ende Oktober sehr willkommen. Fur Fragen bin ich selbstverstandlich er-
reichbar per Mail oder unter Telefon 076 5xx xxxx.

Mit bestem Dank und freundlichen Grissen
Stefan Schumacher

Links zu den Fragebogen:

Ruckmeldung Gefuhlsbilanz (fur Klientinnen und Klienten)
Fragebogen Beratende (zu einzelnen Ratsuchenden)
Fragebogen Beratende (Zusammenfassung)
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9.2 Kurzmanual

Entscheiden mit der Gefliihlsbilanz

Ein Kurzmanual fiir die Anwendung der Gefiihlsbilanz nach dem Ziircher Ressour-
cen Modell in der BSLB bei Entscheidungssituationen.

Pen Oscar  Groprep Zeir  ¥oa  Trveess
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© &® &
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L Ly

Die Gefiihlsbilanz in 5 Schritten
Die 5 Schritte in der Ubersicht
Schlisselfragen
Ideenkorb-Technik

Die theoretischen Hintergriinde

YV V V V

Eine Arbeitsempfehlung von Stefan Schumacher
Berufs-, Studien- und Laufbahnberater in Ausbildung
stefan.schumacher@students.fhnw.ch
stefan.schumacher@ajb.zh.ch
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Entscheiden mit der Gefiihlsbilanz: Ein Arbeitsinstrument

Die Menschen bei der Klarung von inneren Konflikten unterstiitzen

Manche Entscheidungssituationen sind so verzwackt, dass sie uns im ersten Moment lber
den Kopf zu wachsen scheinen. Vielleicht zieht uns der Verstand in die eine Richtung und die
Bauchgefiihle in eine andere. Vielleicht sind unsere Bauchgefiihle auch so verworren, dass
wir meinen, den Wald vor lauter Baumen nicht mehr zu sehen.

Horen wir auf den Verstand oder lassen wir die Bauchgefiihle entscheiden? Was tun wir,
wenn die Bauchgefiihle ambivalent sind? Zahlreiche Ratgeber machen sich die Sache einfach
und empfehlen, kategorisch dem einen oder anderen System zu folgen. , Besiegen Sie lhren
inneren Schweinehund!“ heisst es dann, wenn der Verstand immer Recht behalten soll. Oder
esoterische Ratgeber empfehlen, jedem Impuls nachzugeben. Frei nach dem Motto , Folgen
Sie lhrem Herzen”.

Die Gefihlsbilanz ist ein Arbeitsmittel, um in der Beratung das Gefuihlswirrwarr auf
Papier zu bringen, dariber zu sprechen und Strategien zu planen. So kénnen wir
Verstand und Gefiihle aufeinander abstimmen — das Geheimnis fiir jede kluge Ent-
scheidung.

Im Folgenden werden Sie anhand von einem erfundenen Beispiel durch die Schritte gefiihrt,
die zur Anwendung der Geflihlsbilanz gehdren. Im zweiten Teil finden Sie die wissenschaftli-
chen Grundlagen, die erkldren wie und warum die Gefiihlsbilanz funktioniert.
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Entscheiden mit der Gefiihlsbilanz: Ein Arbeitsinstrument

Das ist Marlise Lamborghini. Neben ihrem anspruchsvollen Berufsleben hat
sie eine Leidenschaft firs Theater und gestern hat sie das Angebot erhalten,
in einem Laientheater mit einem guten Ruf mitzuspielen. Marlise stdsst ei-
nen Jubelschrei aus. Diese Moglichkeit kommt ihr vor wie ein Oscar-
Gewinn. Doch sofort melden sich auch Zweifel. Sie misste weit fahren fir
dieses Engagement und dabei ist sie doch schon mit ihrer Arbeit ausgelastet
und findet kaum mehr die Zeit fir ihre Joggingtouren, die sie sich fest vor-
genommen hat. Marlise weiss lGberhaupt nicht, wie sie sich entscheiden soll und beschliesst,
die Angelegenheit in einer Beratungssitzung zu besprechen.

Die Gefiihlsbilanz in 5 Schritten

Schritt 1
Die Vorbereitung

Ziele:

* Die Entscheidungsoptionen haben einen Titel.
* Die Ratsuchenden wissen, wie sie in der Gefiihlsbilanz
die Kreuze setzen.

Mit einiger Zerrissenheit hat Marlise die Situation ihrem Berater geschildert. Sie hat keine
Ahnung, wie sie sich entscheiden soll. Um ihre Bauchgefiihle sichtbar zu machen, beschliesst
der Berater, mit Marlise eine Gefiihlsbilanz zu erstellen. Das Thema ist in diesem Moment
schon klar und es geht nun darum, fiir die verschiedenen Entscheidungsoptionen einen
pragnanten Titel zu finden. Marlise wahlt ,Den Oscar gewinnen” fiir die Entscheidung beim
Stiick mitzumachen und ,Zeit fiir Fitness” fiir den Fall einer Absage.

Der Berater notiert diese Titel nebeneinander auf ein separates Blatt (so dass spater eine
Geflhlsbilanz unter jeden Titel gesetzt werden kann).
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Entscheiden mit der Gefiihlsbilanz: Ein Arbeitsinstrument

Als ndchstes zeigt er Marlise auf einem neuen Blatt ein Beispiel fiir eine Gefiihlsbilanz.
Er zeichnet zwei senkrechte Striche nebeneinander und beschriftet diese unten mit 0
und oben mit 100. Uber den ersten Strich malt er ein Minus und (iber den zweiten
Strich ein Plus. Die Striche sind zu Skalen geworden, auf denen spater Kreuze die nega-
tiven und positiven Affekte zu jeder Entscheidungsoption bezeichnen.

e @

N -

— AOC T Ao

In einer kurzen Sequenz erklart er Marlise, warum es fiir jede Option zwei Skalen gibt und
nicht nur eine.

Viele Menschen schauen ihre negativen und positiven Gefiihle mit dem
Bild einer zusammenhangenden Linie an, bei der das Gegenteil von
schlecht gut ist (ev. aufzeichnen). Das hiesse dann, es miisste mir immer
besser gehen, je weiter ich mich vom schlechten entferne und immer
schlechter je weiter ich vom guten entfernt bin. In der Realitdt kénnen
wir aber auch gemischte Geflihle haben.

Nun fragt er Marlise nach Beispielen fiir verschiedene Positionen der Kreuze. Beispiele mit
Essensvorlieben fallen Marlise besonders schnell ein. Sie hat aber noch eine Menge weitere
Ideen’:

Stark negative Gefiihle:

* Stress

* Krankheit
* Schnupfen
* Tod

Stark positive Gefiihle:

e Sonne

! Beispiele aus Storch und Weber (2013, S. 91-93).
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Entscheiden mit der Gefiihlsbilanz: Ein Arbeitsinstrument

* Ferien
e Kuss
*  Frihling

Starke gemischte Gefiihle:

* Beforderung
¢ der Moment kurz vor der Geburt eines Kindes
* einen Liebhaber haben

Schwache gemischte Gefiihle:

e Zahneputzen

* mit dem Hund Gassi gehen
* Telefonieren

* Morgens aufstehen

Schritt 2
Das Gefiihl sprechen lassen

Ziel: die Bauchgefiihle sind visualisiert.

Der Berater hat bei den Beispielen von Marlise jeweils Kreuze eingezeichnet und darum hat
sie das Prinzip der Gefihlsbilanz schon sehr gut verstanden.

Beim Ausfillen fir ihre eigenen Themen ist es wichtig, dass sich Marlise nicht von ihren Ge-
danken ablenken lasst und sie sich ausschliesslich auf ihre Gefiihle konzentrieren kann. Da-
mit das gut gelingt, nutzt der Berater die Tatsache, dass Geflihle sofort da sind — namlich
innerhalb von 200 Millisekunden — und der Verstand relativ langsam arbeitet.

Er zeichnet zligig eine Geflihlsbilanz unter jede Entscheidungsoption und fordert Marlise auf,
die Kreuze zu setzen.

...und genau jetzt zeichnen Sie ein Kreuz fiir Ihre negativen Geflihle hier
und eins fiir die positiven hier.

3 G &N 4 - ohy » g 2 - —
Dty OSCAR SEwikkeN e +Q R TITRESS
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Entscheiden mit der Geflhlsbilanz: Ein Arbeitsinstrument

Schritt 3
Die Analyse

Ziel: das Bauchgefiihl ist sichtbar gemacht.
Wie es jetzt weitergeht, hangt von den Kreuzen ab, die Marlise gesetzt hat.

Vielleicht zeigen ihre Ergebnisse, dass ihr Bauch bereits eine klare Tendenz hat. Dies ist der
Fall, wenn das positive Geflihl stark Gberwiegt gegenliber dem negativen Gefiihl. Oder wenn
das negative Geflihl klar starker ist als das positive Geflihl. Es kdnnte sein, dass Marlise
schon jetzt eine Entscheidung fallen kann, die fir sie stimmig ist.

Bei manchen Entscheidungssituationen fallt es der Person nach diesem
Schritt schon leicht, eine Entscheidung zu treffen. Ist das fiir diese Ent-
scheidungssituation bei Ihnen schon der Fall?

Flir Marlise ist aber erst mal einfach ihr innerer Konflikt sichtbar geworden. In beiden Optio-
nen liegen ihre Geflihle auf etwa einem gleichen Wert. Das heiit, sie hat sehr gemischte
Geflihle. Fur beide Optionen.

Vom Bauchgefiihl hat Marlise also keine klare Tendenz in eine Richtung und das macht ihren
Entscheidungskonflikt aus. Hier wird klar, dass der Konflikt in weiteren Schritten der Klarung
bedarf. Der Berater mochte jetzt wissen, was denn hinter diesen Gefiihlen stecken konnte.

Schritt 4
Die Untersuchung

Ziel: die Ursachen der Bauchgefiihle sind gekldirt.

In Schritt 3 hat der Berater darauf geachtet, dass er Marlise Gelegenheit gegeben hat, ihre
Gefiihle zu wiirdigen. Jedes Kreuz, das sie gesetzt hat, hat seine Berechtigung. Auch wenn ihr
noch so viele verniinftige Griinde einfallen, warum es vielleicht anders sein sollte.

Nachdem dies geschehen ist, kann Marlise mit dem Verstand an dieses Ergebnis herangehen
und sich fragen: Woher kommen diese Gefiihle?

Welchen Zahlenwert wiirden Sie denn lhrem negativen Kreuz fiir ,,Den
Oscar gewinnen” geben? Woran kdnnte das liegen?
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Entscheiden mit der Gefiihlsbilanz: Ein Arbeitsinstrument

Marlise fallen einige Griinde ein fiir ihre Kreuze. Der Berater hort aufmerksam zu und notiert
diese direkt unter die jeweilige Gefiihlsbilanz.

oo OscAr. Grwiben Ffoivr Fagr + (TRESS
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Und warum hat Marlise so deutlich positive by In den Fillen, wo eine Klientin

Gefihle fur das Theaterspielen? Dazu fallt ihr oder ein Klient keine Griinde fur ihre
spontan gar keine befriedigende Antwort ein. Gefiihle nennen kann, schldgt der Be-

Der Berater schlagt ihr vor, einen rater einen Ideenkorb vor. Diese Tech-
~ldeenkorb® zu fiillen, wenn sie dem nachge-  nik ist im zweiten Teil auf Seite 13 be-
hen mochte. schrieben.

Stefan Schumacher 7



Entscheiden mit der Geflhlsbilanz: Ein Arbeitsinstrument

Schritt 5
Mit den Bauchgefiihlen arbeiten.

Ziele:

- Esist klar, um wie viel sich die Gefiihlsbilanz fiir eine zufrie-
denstellende Entscheidung verédindern miisste.
- Verstand und Bauchgefiihle sind aufeinander abgestimmt.

Eine Entscheidung kann man dann treffen, wenn es eine klare Praferenz von den Gefiihlen
her gibt. Wenn also das positive Gefiihl stark Giberwiegt gegen das negative. Oder wenn das
negative Geflihl klar starker ist als das positive Gefiihl. Deshalb kiimmert sich der Berater
jetzt darum, dass die Gefiihlsbilanz fiir Marlise bei den beiden Optionen so verschoben wer-
den kann, dass es eine klare Handlungstendenz gibt. Mit Handlungstendenz ist gemeint,
dass die Gefiihle von Marlise deutlich zu der einen oder anderen Entscheidungsoption ten-
dieren.

Wie stark diese Verschiebung fiir eine zufriedenstellende Entscheidung sein muss, ist indivi-
duell. Es zeigt sich, dass es oft schon reicht, wenn das Minus schwacher wird.

Wie viel misste das Minus zurlickgehen, damit Sie mit Option ,Den Oscar
gewinnen” zufrieden waren? Bis wo misste das Plus steigen, damit Sie
zufrieden waren?

Als nachstes nimmt der Berater einen der Griinde, die Marlise fiir ihre Gefiihle eingefallen
sind, auf: der lange Anfahrtsweg. Er fragt, wie dieser verandert werden kdnnte.

Also der lange Anfahrtsweg ist ein Grund fir lhr Minus. Gibt es irgendei-
ne Moglichkeit, dass das besser wird? Was kdnnte dieses negative Gefiihl
reduzieren? Was konnte das positive Gefiihl verstarken?

Marlise beginnt mit der Frage, wie sie das negative Geflhl fir ihr Theaterengagement los-
werden konnte. Sie liberlegt, dass sie bei einer Tante, die in der Ndhe vom Probelokal
wohnt, Gbernachten kénnte und verwirft diese Idee gleich wieder. Es wiirde ihr Minusgefiihl
nicht reduzieren, weil sie sich bei ihrer Tante nicht entspannen kann.

Und das Plusgefiihl fiirs Theater? Es ist schon so hoch, es ldsst sich gar nicht mehr steigern.
Marlise folgert, dass sich an dieser Option erst mal keine Handlungstendenz herstellen lasst.

Nun schaut Marlise auf die Fitness-Variante. Was kann sie verdndern, um ihre Minus-
Geflihle zu senken? Beim Joggen kdnnte sie sich mit ihrer Nachbarin zusammentun. Mit ei-
nem fixen Termin ware sie motivierter und zuversichtlicher, dass sie regelmassig rennen
geht. Ausserdem fallt ihr ein, dass es im Nachbardorf einen Vitaparcours gibt. So wird ihr das
Joggen auch nicht langweilig. Der Berater fordert Marlise auf, ein neues Kreuz fiir diese ver-
anderte Situation zu setzen. Damit installiert er eine Riickmeldeschleife zwischen Verstand
und Gefiihlen: der Verstand macht einen Vorschlag, das Gefiihl meldet zurlick, wie es sich
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unter den neuen Voraussetzungen (in diesem Fall sind es vorgestellte Voraussetzungen) ver-
andert hat. Marlise Negativgefiihl hat sich dank diesen Ideen deutlich verringert.

Schliesslich nimmt sie auch noch ihr positives Gefiihl fiir ihren Fitness-Plan unter die Lupe.
Wie konnte sie dieses positive Gefiihl starken und damit eine noch eindeutigere Praferenz
hinbekommen? Auch hier fallt ihr eine Veranderungsmaoglichkeit ein: sie kann sich zusam-
men mit ihrer Nachbarin mit einem Kinoabend belohnen und so die Fitness-Option noch
attraktiver machen.

Unter diesen neuen Bedingungen setzt Marlise die Kreuze fir ,Zeit flir Fitness” folgender-
massen:

Jetzt hat Marlise also eine klare Handlungstendenz hergestellt. Und zwar fiir ihren Fitness-
Vorsatz.

Ein Prozess ist angestossen

Marlise hatte mit einem Entscheidungskonflikt zu schaffen, den sie in einer Beratung be-
sprechen wollte. Das Ausfillen der Gefiihlsbilanz hat gezeigt, dass sie fiir ihre Entschei-
dungsoptionen gemischte Bauchgefiihle hat. Um eine Grundlage fiir einen klugen Entscheid
zu schaffen, muss mit diesen Geflihlen gearbeitet werden.

Nachdem der Berater beim Setzen der Kreuze nur das Gefiihl angezapft hat, wird wieder der
Verstand einbezogen. Marlise hat sich die Griinde fiir ihre Gefiihle tberlegt und damit ihre
unbewussten Haltungen verbalisieren kdnnen. Jetzt war es ihr moglich, konkrete Strategien
zu entwickeln, die diese Gefiihle verandern kénnten. In Riickmeldeschleifen zwischen Ver-
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stand und Gefiihl hat der Berater mit ihr kontrolliert, ob und wie sich ihre Geflihle veran-
dern. Bis sie eine klare Handlungstendenz hat.

Das Gefuhlswirrwarr auf Papier bringen, die Griinde suchen und das Durchgehen von ersten
Rickmeldeschlaufen zwischen Gefiihlen und Verstand kann fir manche Entscheidungen
bereits in der ersten Sitzung passieren.

Damit sind die Gefiihle natlrlich nicht in Beton gegossen. Wer weiss, vielleicht mochte die
Nachbarin ja nicht mitkommen auf den Fitnesslauf. Oder die Kino-Belohnung ist gar nicht so
schon, wie Marlise sich das vorgestellt hat. Es ist jetzt also wichtig, die Veranderungen um-
zusetzen und immer wieder mit Riickmeldeschlaufen zwischen Gefiihl und Verstand zu be-
obachten, was tatsdchlich passiert. Das kann Marlise jetzt sogar selber machen, indem sie
Veranderungen plant und dann eine neue Geflihlsbilanz ausfillt.
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Die 5 Schritte in der Ubersicht

Schritt 1
Die Vorbereitung

Die Titel fur die Entscheidungsoptionen

auf ein Blatt schreiben.

Auf einem neuen Blatt das Prinzip der
zwei Skalen erklaren und gemeinsam
Beispiele suchen (z.B. Essen).

Schritt 3
Die Analyse

Schritt 2

Das Gefiihl sprechen lassen

Unter die notierten Titel leere Skalen zeichnen und ziigig
die Kreuze eintragen lassen.

Variante 1

Variante 2

Die Ratsuchenden kénnen
jetzt eine Entscheidung
fallen.

Den Konflikt/die gemischten Ge-
fihle deutlich machen.

Schritt 4
Die Untersuchung

Schritt 5

Mit dem Verstand die
Grinde fir die Gefihle
suchen und unter der
Bilanz notieren.

Wenn keine Grinde
bewusst sind

- Ideenkorb-Technik.

Mit den Bauchgefiihlen arbeiten.

Abklaren, um wie viel sich die Gefiihlsskalen fiir einen
zufriedenstellenden Entscheid verandern miissten.

Uberlegungen anstellen, welche Strategien die Situa-
tion verandern konnten und in Riickmeldeschlaufen
immer wieder Uberpriifen, was das fiir einen Einfluss

auf die Gefuhlsbilanz hat.
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Schliisselsatze fiir die Beratenden

Schritt 1
Die Vorbereitung

* Nun haben wir die Optionen X,Y und Z besprochen. Welche Titel wiirden Sie diesen Op-
tionen geben?

* |ch habe fiir jede Option zwei Skalen gezeichnet, eine negative und eine positive. Auf
den beiden Skalen markieren wir mit einem Kreuz, wie stark unsere Gefiihle sind, die
negativen und die positiven. Das machen wir spontan — aus dem Bauch heraus — und
rassig, so dass unser Verstand sich nicht einmischt. Keine Angst, der Verstand kommt
dann spater wieder zum Zug.

* Wir verwenden zwei Skalen, weil es auch gemischte Gefiihle gibt. Welche Situation fallt
Ihnen ein, wo Sie stark negative und stark positive Gefiihle gleichzeitig haben (= Befor-
derung, der Moment kurz vor der Geburt eines Kindes, einen Liebhaber haben, etc.)?

Schritt 2
Das Gefiihl sprechen lassen

* Zeichnen Sie jetzt bitte ein Kreuz fiir Ihre negativen Gefiihle hier und eins fir die po-
sitiven hier.

Schritt 3
Die Analyse

* Bei manchen Entscheidungssituationen fallt es der Person nach diesem Schritt schon
leicht, eine Entscheidung zu treffen. Ist das fir diese Entscheidungssituation bei
Ihnen schon der Fall?

Schritt 4
Die Untersuchung

* Jetzt kdnnen wir wieder mit dem Verstand arbeiten. Welchen Zahlenwert wiirden Sie
denn lhrem negativen Kreuz fir ,X“ geben?

* Woran konnte das liegen? Was sehen Sie fir Griinde, dass bei Ihnen dieser Wert so
herausgekommen ist?

Schritt 5
Mit den Bauchgefiihlen arbeiten.

*  Wie viel musste das Minus zuriickgehen, damit Sie mit Option ,X“ zufrieden waren?
Bis wo misste das Plus steigen, damit Sie zufrieden wéaren?

* Also ,Y“ist ein Grund fiur lhr Minus. Gibt es irgendeine Maoglichkeit, dass das besser
wird? Was konnte dieses negative Geflihl reduzieren? Was kénnte das positive Ge-
fuhl verstarken?
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Ideenkorb-Technik

Warum hat Marlise so grosse Freude am Ge- '*'
danken, bei einem Theater mitzuspielen? Auf ‘e
Anhieb konnte sie dem Berater dafiir keine
Griinde angeben. Das ist vollig in Ordnung so.

f--';“"iln den Fallen, wo eine Klientin
oder ein Klient keine Gruinde fiir seine

Geflihle nennen kann, schlagt der Be-
Unsere Bauchgefiihle haben eine Meinung, (ater die Ideenkorb-Technik vor.

ohne dass uns der Grund dafiir bewusst sein

muss. Sicher findet oftmals unser Verstand die ‘
Ursache filir unsere Gefiihle. So wie Marlise sofort klar war, dass der lange Anfahrtsweg der
Grund fir ihre schlechten Gefiihle bei der Oscar-Option war. Wo dies aber nicht der Fall ist,
heisst das tiberhaupt nicht, dass unseren Gefiihlen zu misstrauen wire. Die diffusen Angste
oder Freuden sind das Ergebnis der biologischen Voraussetzungen, nach denen wir Men-
schen funktionieren. Das sind Funktionsweisen, die sich seit Jahrtausenden bewahren.

Wenn Gefiihle nicht gleich mit Ursachen verbunden werden kénnen, bedeutet das also
schlicht, dass wir dem Verstand bei der Suche etwas unter die Arme greifen sollten. Dazu ist
die Ideenkorb-Technik geeignet. Mit der Ideenkorb-Technik nutzen wir die Gehirne anderer
Personen mit ihren Erfahrungen und Einfdllen zu einem Thema. Ideen, die uns vielleicht nie
eingefallen waren, aber sehr wohl begeistern kénnen.

In der Beratungssitzung ist das verfiigbare ,Fremdgehirn“ natiirlich dasjenige des Beraters.
Er steuert in einem ersten Schritt seine Assoziationen bei, warum Marlise gerne Theater
spielt. Um deutlich zu machen, dass die Ideen als Vorschlag zu verstehen sind, benutzt der
Berater das Bild eines Korbes oder einer Friichteschale, in die er seine Ideen legt.

Stellen Sie sich vor, dass wir auf diesem Tisch einen Korb/eine Friichte-
schale stehen haben. Darin wird jede meiner Ideen erst mal abgelegt.
Erst wenn der Korb gefiillt ist, schauen Sie ihn sich als Ganzes an und
wahlen die Idee aus, die Ihnen am schmackhaftesten erscheint.

Von den Ideen, die der Berater als Ideenspender beigesteuert hat, findet eine bei Marlise
besonders Anklang: Sie liebt den Nervenkitzel der Live-Situation auf der Biihne.

Damit hat der unbewusste Inhalt aus der Gefiihlsbilanz eine sprachliche Form erhalten. Mar-
lise hat jetzt die Moglichkeit, auch mit ihrem Plus aus der Option ,,Oscar gewinnen” ganz
konkrete Strategien zu entwickeln. Ihr fallt ein, dass sie diese Art Nervenkitzel auch bei dem
Badminton-Turnier erlebt hatte, an dem sie letzten Herbst teilnahm. Sie beschliesst, sich
dort wieder anzumelden und so das geliebte Nervenflattern und die Fitness auf einen Schlag
zu bekommen.

Und wenn Marlise diesen ,,Entschliisselungs-Prozess” noch weiterflihren moéchte oder wenn
in der Beratung keine befriedigenden Ergebnisse herausgekommen sind, kann sie die
Ideenkorb-Technik auch in ihrem Bekanntenkreis anwenden. Marlise erklart das Thema in
kurzen Worten, lasst sich wahrend 1-2 Minuten den Ideenkorb fillen und wéahlt dann aus
dem vollen Korb die Ideen, die ihr zusagen.

(Storch und Krause 2014, S. 122f und 307; Storch und Weber 2013, S. 78-80)
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Die theoretischen Hintergriinde

Was motiviert uns? Wie fallen wir Entscheidungen? Was ist bestimmend fiir unser Verhal-
ten? Warum tun wir nicht immer das, was wir eigentlich mochten? Und warum fiihlt es sich
manchmal an, als wiirde sich in uns ein Kampf zwischen zwei Widersachern abspielen?

Wer sich mit diesen Fragen beschiftigt,
kann wertvolle Hinweise aus den Neuro-
wissenschaften erhalten. Erkenntnisse, Die richtige Entscheidung fallen? Das geht nur,
die auch die Grundlage fiir die Arbeit mit wenn wir das Ergebnis der verschiedenen Op-
der Gefiihlsbilanz sind. Im folgenden Teil tionen prézise voraussagen konnen. Bei den
kénnen Sie diese Grundlagen kennenler- allermeisten Entscheidungen ist das nicht
nen. Damit werden Sie verstehen, wie wir moglich. Es geht also darum, eine kluge Ent-
als Menschen Entscheidungen treffen und  scheidung zu fallen: die beste, die uns zu die-
wie die Gefiihlsbilanz auf diese biologi- sem Zeitpunkt moglich ist.

schen Voraussetzungen eingeht.

Kluge Entscheidungen

Unser Gehirn funktioniert als ein dynamisches, selbstorganisierendes System. Das heisst, es
kann sich immer wieder verandern und es wirkt als ein komplexes Netzwerk von verschiede-
nen Untersystemen. ,Stellen Sie sich das Verhalten eines Organismus als Darbietung eines
Orchesterstiickes vor, dessen Partitur wahrend der Auffiihrung erfunden wird” erklart der
Neurowissenschaftler Antonio Damasio (2001, S. 110, zitiert nach Storch und Krause, 2014,
S. 34). Die Auffihrung ist gelungen, um bei Damasios Metapher zu bleiben, wenn wir uns
dabei wohl fiihlen. Das primére Ziel des Organismus Mensch ist das Erhalten und/oder das
Wiederherstellen der psychobiologischen Gesundheit unter den gegebenen Bedingungen.

Um das zu erreichen, bewerten seit Urzeiten die Gehirne von Menschen und Tieren samtli-
che Erfahrungen im Hinblick auf Wohlbefinden und speichern diese Bewertung mit einer Art
Mini-Emotion ab. Ein kleines Beispiel mag dies verdeutlichen. Marlise isst fir ihr Leben gern
Mamas Suppe und ihr Gehirn hat darum den Anblick vom Suppentopf zuhause mit einer po-
sitiven Bewertung versehen. Das Bewertungssystem ist dabei sehr einfach: es unterscheidet
lediglich die zwei Kategorien ,gut flr mich” und ,schlecht fiir mich“, also ,,positiv* und ,,ne-
gativ”. Nun werden aber die positiven und die negativen Mini-Emotionen separat verarbei-
tet. Was bedeutet das fiir unsere Gefiihlsbewertungen? Obwohl ihre Mutter eine hervorra-
gende Kochin ist, hat sie einmal eine Tomatensuppe gekocht, mit der sich Marlise den Ma-
gen verdorben hat. Wenn Mama nun die dampfende Suppenschiissel mit Tomatensuppe auf
den Tisch stellt, aktivieren sich bei Marlise zwei Emotionen gleichzeitig: die positiven fir den
vielversprechenden Suppentopf und die negativen fiir die missratene Tomatensuppe von
anno dazumal. Die separaten Bewertungssysteme machen es moglich, gemischte Geflihle zu
haben.

Wie Marlise und ihre Erfahrungen mit Suppe sind wir also alle mit einem grossen Archiv an
Erfahrungsbewertungen verbunden. Dabei haben wir nicht einmal alle Erfahrungen selber
gemacht. Grundlegende Muster — wir kénnen sie Instinkte nennen — haben sich in unserer
Entwicklungsgeschichte in den Genen festgeschrieben und stehen uns so als eine Art Ahnen-
schatz zur Verfligung.

Der eben beschriebene Schatz an eigenen und vererbten Erfahrungsbewertungen wird emo-
tionales Erfahrungsgedachtnis genannt. Samtliche neue Erfahrungen und Vorstellungen
werden mit diesem Archiv abgeglichen. Unterhalb unserer Bewusstseinsschwelle stellt das
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Gehirn die Frage: Konnte das hier aufgrund meiner bisherigen Erfahrung gut oder schlecht
flr mich werden? Dies geschieht blitzschnell, ob wir es wollen oder nicht.

Daneben hat der Mensch ein weiteres System zur Verfligung, das ihm hilft, sein Leben zu
bewaltigen und Wohlbefinden herzustellen. Mit dem Verstand haben wir ein bewusstes,
rationales System entwickelt, das logische Gedankengange vollzieht. Er kann niichtern und
folgerichtig funktionieren. Die Impulse des Verstandes geschehen aufgrund von Argumen-
ten, die sich in Worte und Gedankenketten fassen lassen. Der Verstand ermoglicht bei-
spielsweise, dass sich Marlise beim Zahnarzt anmeldet, obwohl das Bohren beim letzten Mal
sehr unangenehm war. lhr Verstand versteht, dass der drohende Schmerz Schlimmeres ver-
hindern kann.

2-System-Theorie

Vereinfacht gesagt steuern wir unser Verhalten also mit zwei Systemen: dem emotionalen
Erfahrungsgeddchtnis (EE) und dem Verstand (V).

Fiir unser Wohlbefinden ist es unabdingbar, dass wir EE und V aufeinander abstimmen.
Storch und Krause (2014) zitieren dazu Roth (2013): ,Was wir tun, muss im Lichte unserer
bewussten und insbesondere unbewussten Lebenserfahrung plausibel und gerechtfertigt
erscheinen. Dies entspricht der Ubereinstimmung unbewusster Motive und bewusster Ziele.
Kénnen wir dies auf Dauer nicht, werden wir psychisch krank.” In der folgenden Betrachtung
sollen die Féalle unter die Lupe genommen werden, bei denen diese so eminent wichtige
Ubereinstimmung nicht gegeben ist. Dies sind auch die Fille, wo die Gefiihlsbilanz am sinn-
vollsten zum Einsatz kommen kann.

Wie gehen Menschen mit Konflikten zwischen den beiden Systemen um? In der Psychologie
unterscheidet man vorerst zwei Varianten des Zusammenspiels von EE und V: Selbstkontrol-
le und Impulsivitat.

Bei der Selbstkontrolle wird das emotionale Erfahrungsgedachtnis ignoriert und man gibt
dem Verstand den Vorrang. ,,Wenn draussen die Sonne lacht und das Unbewusste vom Wo-
chenende am Badesee traumt, man aber trotzdem zahneknirschend zum 85. Geburtstag von
Tante Hertha fahrt, weil man nicht weiss, wie lange die alte Dame noch lebt, dann ist ... da-
bei die Selbstkontrolle am Werk“ erklaren Storch und Krause (2014, S. 115).

Die Impulsivitat ist das Gegenteil davon. Ohne Riicksicht auf die Konsequenzen Uberlasst
man sich den Impulsen seines emotionalen Erfahrungsgedachtnisses. Dies ist der Fall bei den
meisten Handlungen, die einem im Nachhinein leidtun. ,Ein ganzer Berufszweig, namlich die
Sozialpadagogik, lebt davon, Jugendlichen beizubringen, dass man nicht nur aus der Impulsi-
vitdt heraus handeln kann, sondern dass es auch andere Moglichkeiten gibt.” (Storch und
Krause 2014, S. 116)

Selbstkontrolle und Impulsivitdt haben Nachteile. Bei der Impulsivitit ist es der Arger, den
man sich mit unbedachten Handlungen einbrockt. Und bei der Selbstkontrolle? Sie ist ener-
gieaufwendig und funktioniert dusserst unzuverlassig. Zahlreiche Studien listen Bedingungen
auf, unter denen die Verstandeskontrolle versagt und das Unbewusste gewinnt:

- vielum die Ohren haben, mehrere Dinge gleichzeitig beachten mussen.

- Unterforderung, Langeweile.

- Uberforderung durch starke Gefiihle wie Angst, Sorge, Arger, auch Euphorie.

- Ablenkung (starke Reizumwelt).

- Mangelnde Befriedigung von Basisbediirfnissen, wie Schlaf, Sexualitdt, Anerkennung.
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,Lasst man diese Liste mit den flinf Storbedingungen der Selbstkontrolle auf sich wirken,”
argumentieren Storch und Krause ,kann man sich fragen: ,Wann im normalen alltiglichen
Leben spielt keine dieser flinf Stoérbedingungen eine Rolle?’ Bei 99 Prozent aller Menschen
lautet die Antwort ehrlicherweise: ,Nie!” Mindestens eine dieser Storbedingungen ist im
normalen Alltag immer gegeben, oft sind es sogar zwei oder mehr, mit denen man zu kamp-
fen hat. Da liegt es auf der Hand, dass Selbstkontrolle fiir die 99 Prozent der Menschen, de-
ren Alltag die genannten Stérbedingungen beinhaltet, vollig ungeeignet ist, um Absichten
umzusetzen, die vom Unbewussten nicht gewlinscht werden” (S. 118).

Selbstkontrolle und Impulsivitat sind also mit Vorsicht zu geniessen. Die Alternative dazu ist
die Selbstregulation. Selbstregulation unterscheidet sich von den oben genannten Varian-
ten, indem sie weder das Unbewusste lbergeht noch die Verstandesbewertung ignoriert.
Gelungene Selbstregulation synchronisiert die beiden Systeme, indem sie beide Teile regis-
triert und dann Strategien entwickelt, die die angestrebten Ziele fiir beide Systeme attraktiv
werden lassen. Genau das ist die Arbeitsweise der Gefiihlsbilanz.

Die Gefiihlsbilanz arbeitet mit unseren biologischen Voraussetzungen

In der Arbeit mit der Gefilihlsbilanz nehmen wir also auf unsere biologische Grundausstat-
tung Ricksicht.

- Die beiden Systeme emotionales Erfahrungsgeddchtnis und Verstand werden berlick-
sichtigt.

- Negative und positive Gefiihle werden auf zwei separaten Skalen erfasst. Das macht
die Visualisierung von gemischten Gefiihlen moglich.

- Gefuhle werden anerkannt, auch wenn sie nicht sofort verbalisiert werden kénnen.

- Die Ideenkorb-Technik bietet Moglichkeiten, um den Ursachen fiir Gefiihle auf die
Spur zu kommen.
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9.3 Fragebogen fir Ratsuchende
Anmerkung: Das Layout im Druck unterscheidet sich von der Online-Version. Siehe dafur:
https://docs.google.com/forms/d/1uNCabiBMxFFokhLIGIMKYBHBp2yDtK1_QLECijugNgk/viewform

Ruckmeldung Gefuhlsbilanz 31.10.15 14:13

Riickmeldung Gefiihlsbilanz

Helfen Sie mit, die Arbeit mit der Geflihlsbilanz zu optimieren!

Sie waren in einer Berufs- oder Laufbahnberatung und haben zu einer Entscheidungssituation mit
der Gefiihlsbilanz gearbeitet. Wir interessieren uns dafiir, wie Sie das erlebt haben. Die
Ergebnisse werden in einer Masterarbeit an der Fachhochschule Nordwestschweiz anonymisiert
ausgewertet. Ihre Antworten werden absolut vertraulich behandelt.

Das Ausfiillen dauert ca. 6 Minuten.

1. Die Arbeit mit der Gefiihilsbilanz hat mich bei meiner Entscheidungssituation
unterstiitzt.

Mark only one oval.

Trifft Gberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu

2. Nach der Arbeit mit der Gefiihlsbilanz sehe ich meine Situation klarer als vorher.
Mark only one oval.

Trifft Gberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu

3. Die Aufgabe, wie ich die Kreuze setzen soll, habe ich leicht verstanden.
Mark only one oval.

Trifft Gberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu

4. Ich denke, dass ich zuhause auch fiir andere Themen wieder eine Gefiihlsbilanz
machen werde.

Mark only one oval.

Trifft Gberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu

https://docs.google.com/forms/d/1uNCabiBMxFFokhLIGIMKYBHBp2yDtK1_QLECijugNgk/printform Seite 1 von 3
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5. Bitte beschreiben Sie kurz die Entscheidungssituation, zu der Sie mit der Gefiihlsbilanz

gearbeitet haben.
Wir méchten gerne sehen, in welchen Situationen eine Geflihlsbilanz sinnvoll ist.

6. Mochten Sie noch etwas ergdanzen?
Wie haben Sie die Arbeit mit der Geflhlsbilanz erlebt?

Angaben zu lhrer Person

7. Alter

Bitte klicken Sie das Passende.
Mark only one oval.

bis 16
17-20
21-25
26-35
36-50
ab 50

8. Ausbildung
Bitte wahlen Sie lhre letzte abgeschlossene Ausbildung.
Mark only one oval.

Volksschule

2-jahrige Lehre

3-4-jahrige Lehre

Mittelschule (z.B. Gymnasium)

Uni/Fachhochschule

Other:

https://docs.google.com/forms/d/1uNCabiBMxFFokhLIGIMKYBHBp2yDtK1_QLECijugNgk/printform Seite 2 von 3



Ruckmeldung Geflihisbilanz 31.10.15 14:13

9. Wo haben Sie lhre Beratung gehabt?

E Google Forms

https://docs.google.com/forms/d/1uNCabiBMxFFokhLIGIMKYBHBp2yDtK1_QLECijugNgk/printform Seite 3 von 3



9.4 Fragebogen fur Beratungspersonen (zu einzelnen Ratsuchenden)

Anmerkung: Das Layout im Druck unterscheidet sich von der Online-Version. Siehe dafur:
https://docs.google.com/forms/d/1s-ZXtgNtljDh6aAbY7D4E20e3te9Mg4vComDBhpwExs/viewform

GefiihIsbilanz: Fragen zu einzelnen Ratsuchenden 31.10.15 14:14

Gefuhlsbilanz: Fragen zu einzelnen Ratsuchenden

Diese Fragen kénnen fiir jedeN RatsuchendeN neu ausgefiillt werden. Die Beantwortung dauert
weniger als 5 Minuten.

1. Die KlientIn hat die Aufgabe einwandfrei verstanden.
Mark only one oval.

Trifft Gberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu

2. Ich denke, dass die Arbeit mit der Gefiihisbilanz dieseN RatsuchendeN entscheidend
weitergebracht hat.
Mark only one oval.

Trifft Gberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu

3. Bitte beschreiben Sie in Stichworten die Situation oder die Entscheidungsoptionen mit
dieser/m Ratsuchenden.

4. Ich habe bei dieseR Ratsuchenden durch die Gefiihlsbilanz positive Veranderungen in
Gesichtsausdruck und Korperhaltung beobachtet.

Mark only one oval.

Trifft Gberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu

https://docs.google.com/forms/d/1s-ZXtgNtljDh6aAbY7D4E20e3te9Mg4vComDBhpwExs/printform Seite 1 von 2
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Geflihlsbilanz: Fragen zu einzelnen Ratsuchenden 31.10.15 14:14

5. Sind Sie bei der Anwendung vom Arbeitsvorschlag abgewichen? Wenn ja, erklaren Sie
bitte kurz.

6. Hat der/die Ratsuchende die Affektbilanz kommentiert? Wenn ja, fassen Sie den
Kommentar bitte zusammen.

7. Mir ist bei dieser Anwendung aufgefallen, dass...

8. Wenn Sie moéchten, geben Sie lhren Namen und Kontakt an.

E Google Forms
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9.5 Fragebogen fur Beratende (Zusammenfassung)

Anmerkung: Das Layout im Druck unterscheidet sich von der Online-Version. Siehe dafir:
https://docs.google.com/forms/d/1fBaGMBEef7S2aU9PDXsCkh_oJ41yhEu2FIPgQglij1A/viewform

82

https://docs.google.com/forms/d/1fBaGMBEef7S2aU9PDXsCkh_oJ41yhEu2FIPgQglij1A/printform

Geflihlsbilanz: Fragebogen Beratende (Zusammenfassung) 31.10.15 14:14
Gefiihlsbilanz: Fragebogen Beratende
(Zusammenfassung)

Herzlichen Dank fiir die Mithilfe beim Optimieren der Geflihlsbilanz fiir die BSLB — und herzlichen
Gllckwunsch! Ich bin tiberzeugt, dass die Arbeit mit der Gefiihlsbilanz ein hervorragendes
Arbeitsinstrument in der Berufs-, Studien und Laufbahnberatung ist, das unsere Arbeit noch
effizienter und effektiver machen kann.
Die Beantwortung der folgenden Fragen hilft, die Unterlagen und die Technik selber optimal auf
unsere Verhaltnisse anzupassen. Die Beantowrtungszeit betragt ca. 15 Minuten.
Fragen zum Kurzmanual
1. Das Kurzmanual ist fiir mich leicht umzusetzen.
Mark only one oval.
1 2 3 4 5
Trifft Gberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu
. Das Kurzmanual ist fiir mich klar und logisch aufgebaut.
Mark only one oval.
1 2 3 4 5
Trifft Gberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu
3. Was féllt Innen positiv auf?
4. Was ist verbesserungswiirdig?
Seite 1 von 4
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Gefuhlsbilanz: Fragebogen Beratende (Zusammenfassung)

5. Wo mochten Sie mehr Informationen?

6. Was ist Uberfliissig?

Fragen zum Effekt bei den Klientinnen

7. In wie vielen Beratungen haben Sie bis jetzt die Gefiihlsbilanz eingesetzt?
Mark only one oval.

1
2-4
5-10

mehr als 10

8. Die Arbeit mir der Gefiihlsbilanz hat meine Ratsuchenden in der Mehrheit einen
entscheidenden Schritt weitergebracht.

Mark only one oval.

Trifft Gberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu

9. Die Gefiihlsbilanz ist fiir mich hilfreich bei Beratungen mit Entscheidungssituationen.

Mark only one oval.

Trifft Gberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu

https://docs.google.com/forms/d/1fBaGMBEef7S2aU9PDXsCkh_oJ41yhEu2FIPgQglij1A/printform

31.10.15 14:14
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Geflihlsbilanz: Fragebogen Beratende (Zusammenfassung) 31.10.15 14:14

10. Ich denke, dass ich die Gefiihilsbilanz in mein Beratungsrepertoire aufnehmen werde.
Mark only one oval.

Trifft Gberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu

11. Bitte geben Sie zwei, drei Stichworte, wie Sie lhre Ratsuchenden iiblicherweise bei
Entscheidungssituationen unterstiitzen.

Angaben zu lhrer Person

12. Alter
Mark only one oval.

20-30
31-40
41-50
ab 50

13. Berufserfahrung als Beratungsperson
Mark only one oval.

1-2 Jahre
3-5 Jahre
6-10 Jahre
ab 11 Jahren

14. Wenn Sie méchten, geben Sie lhren Namen und Kontakt an.

https://docs.google.com/forms/d/1fBaGMBEef7S2aU9PDXsCkh_oJ41yhEu2FIPgQglij1A/printform Seite 3 von 4



Gefuhlsbilanz: Fragebogen Beratende (Zusammenfassung) 31.10.15 14:14

E Google Forms
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Entscheiden mit der Gefluhlsbilanz

Ein Kurzmanual fiir die Anwendung der Gefiihlsbilanz nach dem Ziircher Ressour-
cen Modell in der BSLB bei Entscheidungssituationen.
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Die Gefuhlsbilanz in 5 Schritten
Die 5 Schritte in der Ubersicht
Schliisselfragen
Ideenkorb-Technik

Die theoretischen Hintergriinde
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Eine Arbeitsempfehlung von Stefan Schumacher
Berufs-, Studien- und Laufbahnberater in Ausbildung
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Entscheiden mit der Gefiihlsbilanz: Ein Arbeitsinstrument

Die Menschen bei der Klarung von inneren Konflikten unterstiitzen

Manche Entscheidungssituationen sind so verzwackt, dass sie uns im ersten Moment lber
den Kopf zu wachsen scheinen. Vielleicht zieht uns der Verstand in die eine Richtung und die
Bauchgefiihle in eine andere. Vielleicht sind unsere Bauchgefiihle auch so verworren, dass
wir meinen, den Wald vor lauter Baumen nicht mehr zu sehen.

Horen wir auf den Verstand oder lassen wir die Bauchgefiihle entscheiden? Was tun wir,
wenn die Bauchgefiihle ambivalent sind? Zahlreiche Ratgeber machen sich die Sache einfach
und empfehlen, kategorisch dem einen oder anderen System zu folgen. , Besiegen Sie lhren
inneren Schweinehund!“ heisst es dann, wenn der Verstand immer Recht behalten soll. Oder
esoterische Ratgeber empfehlen, jedem Impuls nachzugeben. Frei nach dem Motto , Folgen
Sie lhrem Herzen”.

Die Gefihlsbilanz ist ein Arbeitsmittel, um in der Beratung das Gefuihlswirrwarr auf
Papier zu bringen, dariber zu sprechen und Strategien zu planen. So kénnen wir
Verstand und Gefiihle aufeinander abstimmen — das Geheimnis fiir jede kluge Ent-
scheidung.

Im Folgenden werden Sie anhand von einem erfundenen Beispiel durch die Schritte gefiihrt,
die zur Anwendung der Geflihlsbilanz gehdren. Im zweiten Teil finden Sie die wissenschaftli-
chen Grundlagen, die erkldren wie und warum die Gefiihlsbilanz funktioniert.
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Entscheiden mit der Gefiihlsbilanz: Ein Arbeitsinstrument

Das ist Marlise Lamborghini. Neben ihrem anspruchsvollen Berufsleben hat
sie eine Leidenschaft firs Theater und gestern hat sie das Angebot erhalten,
in einem Laientheater mit einem guten Ruf mitzuspielen. Marlise stdsst ei-
nen Jubelschrei aus. Diese Moglichkeit kommt ihr vor wie ein Oscar-
Gewinn. Doch sofort melden sich auch Zweifel. Sie misste weit fahren fir
dieses Engagement und dabei ist sie doch schon mit ihrer Arbeit ausgelastet
und findet kaum mehr die Zeit fir ihre Joggingtouren, die sie sich fest vor-
genommen hat. Marlise weiss lGberhaupt nicht, wie sie sich entscheiden soll und beschliesst,
die Angelegenheit in einer Beratungssitzung zu besprechen.

Die Gefiihlsbilanz in 5 Schritten

Schritt 1
Die Vorbereitung

Ziele:

* Die Entscheidungsoptionen haben einen Titel.
* Die Ratsuchenden wissen, wie sie in der Gefiihlsbilanz
die Kreuze setzen.

Mit einiger Zerrissenheit hat Marlise die Situation ihrem Berater geschildert. Sie hat keine
Ahnung, wie sie sich entscheiden soll. Um ihre Bauchgefiihle sichtbar zu machen, beschliesst
der Berater, mit Marlise eine Gefiihlsbilanz zu erstellen. Das Thema ist in diesem Moment
schon klar und es geht nun darum, fiir die verschiedenen Entscheidungsoptionen einen
pragnanten Titel zu finden. Marlise wahlt ,Den Oscar gewinnen” fiir die Entscheidung beim
Stiick mitzumachen und ,Zeit fiir Fitness” fiir den Fall einer Absage.

Der Berater notiert diese Titel nebeneinander auf ein separates Blatt (so dass spater eine
Geflhlsbilanz unter jeden Titel gesetzt werden kann).
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Entscheiden mit der Gefiihlsbilanz: Ein Arbeitsinstrument

Als ndchstes zeigt er Marlise auf einem neuen Blatt ein Beispiel fiir eine Gefiihlsbilanz.
Er zeichnet zwei senkrechte Striche nebeneinander und beschriftet diese unten mit 0
und oben mit 100. Uber den ersten Strich malt er ein Minus und (iber den zweiten
Strich ein Plus. Die Striche sind zu Skalen geworden, auf denen spater Kreuze die nega-
tiven und positiven Affekte zu jeder Entscheidungsoption bezeichnen.

e @

N -

— AOC T Ao

In einer kurzen Sequenz erklart er Marlise, warum es fiir jede Option zwei Skalen gibt und
nicht nur eine.

Viele Menschen schauen ihre negativen und positiven Gefiihle mit dem
Bild einer zusammenhangenden Linie an, bei der das Gegenteil von
schlecht gut ist (ev. aufzeichnen). Das hiesse dann, es miisste mir immer
besser gehen, je weiter ich mich vom schlechten entferne und immer
schlechter je weiter ich vom guten entfernt bin. In der Realitdt kénnen
wir aber auch gemischte Geflihle haben.

Nun fragt er Marlise nach Beispielen fiir verschiedene Positionen der Kreuze. Beispiele mit
Essensvorlieben fallen Marlise besonders schnell ein. Sie hat aber noch eine Menge weitere
Ideen’:

Stark negative Gefiihle:

* Stress

* Krankheit
* Schnupfen
* Tod

Stark positive Gefiihle:

e Sonne

! Beispiele aus Storch und Weber (2013, S. 91-93).
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Entscheiden mit der Gefiihlsbilanz: Ein Arbeitsinstrument

* Ferien
e Kuss
*  Frihling

Starke gemischte Gefiihle:

* Beforderung
¢ der Moment kurz vor der Geburt eines Kindes
* einen Liebhaber haben

Schwache gemischte Gefiihle:

e Zahneputzen

* mit dem Hund Gassi gehen
* Telefonieren

* Morgens aufstehen

Schritt 2
Das Gefiihl sprechen lassen

Ziel: die Bauchgefiihle sind visualisiert.

Der Berater hat bei den Beispielen von Marlise jeweils Kreuze eingezeichnet und darum hat
sie das Prinzip der Gefihlsbilanz schon sehr gut verstanden.

Beim Ausfillen fir ihre eigenen Themen ist es wichtig, dass sich Marlise nicht von ihren Ge-
danken ablenken lasst und sie sich ausschliesslich auf ihre Gefiihle konzentrieren kann. Da-
mit das gut gelingt, nutzt der Berater die Tatsache, dass Geflihle sofort da sind — namlich
innerhalb von 200 Millisekunden — und der Verstand relativ langsam arbeitet.

Er zeichnet zligig eine Geflihlsbilanz unter jede Entscheidungsoption und fordert Marlise auf,
die Kreuze zu setzen.

...und genau jetzt zeichnen Sie ein Kreuz fiir Ihre negativen Geflihle hier
und eins fiir die positiven hier.

3 G &N 4 - ohy » g 2 - —
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Entscheiden mit der Geflhlsbilanz: Ein Arbeitsinstrument

Schritt 3
Die Analyse

Ziel: das Bauchgefiihl ist sichtbar gemacht.
Wie es jetzt weitergeht, hangt von den Kreuzen ab, die Marlise gesetzt hat.

Vielleicht zeigen ihre Ergebnisse, dass ihr Bauch bereits eine klare Tendenz hat. Dies ist der
Fall, wenn das positive Geflihl stark Gberwiegt gegenliber dem negativen Gefiihl. Oder wenn
das negative Geflihl klar starker ist als das positive Geflihl. Es kdnnte sein, dass Marlise
schon jetzt eine Entscheidung fallen kann, die fir sie stimmig ist.

Bei manchen Entscheidungssituationen fallt es der Person nach diesem
Schritt schon leicht, eine Entscheidung zu treffen. Ist das fiir diese Ent-
scheidungssituation bei Ihnen schon der Fall?

Flir Marlise ist aber erst mal einfach ihr innerer Konflikt sichtbar geworden. In beiden Optio-
nen liegen ihre Geflihle auf etwa einem gleichen Wert. Das heiit, sie hat sehr gemischte
Geflihle. Fur beide Optionen.

Vom Bauchgefiihl hat Marlise also keine klare Tendenz in eine Richtung und das macht ihren
Entscheidungskonflikt aus. Hier wird klar, dass der Konflikt in weiteren Schritten der Klarung
bedarf. Der Berater mochte jetzt wissen, was denn hinter diesen Gefiihlen stecken konnte.

Schritt 4
Die Untersuchung

Ziel: die Ursachen der Bauchgefiihle sind gekldirt.

In Schritt 3 hat der Berater darauf geachtet, dass er Marlise Gelegenheit gegeben hat, ihre
Gefiihle zu wiirdigen. Jedes Kreuz, das sie gesetzt hat, hat seine Berechtigung. Auch wenn ihr
noch so viele verniinftige Griinde einfallen, warum es vielleicht anders sein sollte.

Nachdem dies geschehen ist, kann Marlise mit dem Verstand an dieses Ergebnis herangehen
und sich fragen: Woher kommen diese Gefiihle?

Welchen Zahlenwert wiirden Sie denn lhrem negativen Kreuz fiir ,,Den
Oscar gewinnen” geben? Woran kdnnte das liegen?
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Entscheiden mit der Gefiihlsbilanz: Ein Arbeitsinstrument

Marlise fallen einige Griinde ein fiir ihre Kreuze. Der Berater hort aufmerksam zu und notiert
diese direkt unter die jeweilige Gefiihlsbilanz.
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Und warum hat Marlise so deutlich positive by In den Fillen, wo eine Klientin

Gefihle fur das Theaterspielen? Dazu fallt ihr oder ein Klient keine Griinde fur ihre
spontan gar keine befriedigende Antwort ein. Gefiihle nennen kann, schldgt der Be-

Der Berater schlagt ihr vor, einen rater einen Ideenkorb vor. Diese Tech-
~ldeenkorb® zu fiillen, wenn sie dem nachge-  nik ist im zweiten Teil auf Seite 13 be-
hen mochte. schrieben.
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Entscheiden mit der Geflhlsbilanz: Ein Arbeitsinstrument

Schritt 5
Mit den Bauchgefiihlen arbeiten.

Ziele:

- Esist klar, um wie viel sich die Gefiihlsbilanz fiir eine zufrie-
denstellende Entscheidung verédindern miisste.
- Verstand und Bauchgefiihle sind aufeinander abgestimmt.

Eine Entscheidung kann man dann treffen, wenn es eine klare Praferenz von den Gefiihlen
her gibt. Wenn also das positive Gefiihl stark Giberwiegt gegen das negative. Oder wenn das
negative Geflihl klar starker ist als das positive Gefiihl. Deshalb kiimmert sich der Berater
jetzt darum, dass die Gefiihlsbilanz fiir Marlise bei den beiden Optionen so verschoben wer-
den kann, dass es eine klare Handlungstendenz gibt. Mit Handlungstendenz ist gemeint,
dass die Gefiihle von Marlise deutlich zu der einen oder anderen Entscheidungsoption ten-
dieren.

Wie stark diese Verschiebung fiir eine zufriedenstellende Entscheidung sein muss, ist indivi-
duell. Es zeigt sich, dass es oft schon reicht, wenn das Minus schwacher wird.

Wie viel misste das Minus zurlickgehen, damit Sie mit Option ,Den Oscar
gewinnen” zufrieden waren? Bis wo misste das Plus steigen, damit Sie
zufrieden waren?

Als nachstes nimmt der Berater einen der Griinde, die Marlise fiir ihre Gefiihle eingefallen
sind, auf: der lange Anfahrtsweg. Er fragt, wie dieser verandert werden kdnnte.

Also der lange Anfahrtsweg ist ein Grund fir lhr Minus. Gibt es irgendei-
ne Moglichkeit, dass das besser wird? Was kdnnte dieses negative Gefiihl
reduzieren? Was konnte das positive Gefiihl verstarken?

Marlise beginnt mit der Frage, wie sie das negative Geflhl fir ihr Theaterengagement los-
werden konnte. Sie liberlegt, dass sie bei einer Tante, die in der Ndhe vom Probelokal
wohnt, Gbernachten kénnte und verwirft diese Idee gleich wieder. Es wiirde ihr Minusgefiihl
nicht reduzieren, weil sie sich bei ihrer Tante nicht entspannen kann.

Und das Plusgefiihl fiirs Theater? Es ist schon so hoch, es ldsst sich gar nicht mehr steigern.
Marlise folgert, dass sich an dieser Option erst mal keine Handlungstendenz herstellen lasst.

Nun schaut Marlise auf die Fitness-Variante. Was kann sie verdndern, um ihre Minus-
Geflihle zu senken? Beim Joggen kdnnte sie sich mit ihrer Nachbarin zusammentun. Mit ei-
nem fixen Termin ware sie motivierter und zuversichtlicher, dass sie regelmassig rennen
geht. Ausserdem fallt ihr ein, dass es im Nachbardorf einen Vitaparcours gibt. So wird ihr das
Joggen auch nicht langweilig. Der Berater fordert Marlise auf, ein neues Kreuz fiir diese ver-
anderte Situation zu setzen. Damit installiert er eine Riickmeldeschleife zwischen Verstand
und Gefiihlen: der Verstand macht einen Vorschlag, das Gefiihl meldet zurlick, wie es sich
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Entscheiden mit der Gefiihlsbilanz: Ein Arbeitsinstrument

unter den neuen Voraussetzungen (in diesem Fall sind es vorgestellte Voraussetzungen) ver-
andert hat. Marlise Negativgefiihl hat sich dank diesen Ideen deutlich verringert.

Schliesslich nimmt sie auch noch ihr positives Gefiihl fiir ihren Fitness-Plan unter die Lupe.
Wie konnte sie dieses positive Gefiihl starken und damit eine noch eindeutigere Praferenz
hinbekommen? Auch hier fallt ihr eine Veranderungsmaoglichkeit ein: sie kann sich zusam-
men mit ihrer Nachbarin mit einem Kinoabend belohnen und so die Fitness-Option noch
attraktiver machen.

Unter diesen neuen Bedingungen setzt Marlise die Kreuze fir ,Zeit flir Fitness” folgender-
massen:

Jetzt hat Marlise also eine klare Handlungstendenz hergestellt. Und zwar fiir ihren Fitness-
Vorsatz.

Ein Prozess ist angestossen

Marlise hatte mit einem Entscheidungskonflikt zu schaffen, den sie in einer Beratung be-
sprechen wollte. Das Ausfillen der Gefiihlsbilanz hat gezeigt, dass sie fiir ihre Entschei-
dungsoptionen gemischte Bauchgefiihle hat. Um eine Grundlage fiir einen klugen Entscheid
zu schaffen, muss mit diesen Geflihlen gearbeitet werden.

Nachdem der Berater beim Setzen der Kreuze nur das Gefiihl angezapft hat, wird wieder der
Verstand einbezogen. Marlise hat sich die Griinde fiir ihre Gefiihle tberlegt und damit ihre
unbewussten Haltungen verbalisieren kdnnen. Jetzt war es ihr moglich, konkrete Strategien
zu entwickeln, die diese Gefiihle verandern kénnten. In Riickmeldeschleifen zwischen Ver-
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Entscheiden mit der Gefiihlsbilanz: Ein Arbeitsinstrument

stand und Gefiihl hat der Berater mit ihr kontrolliert, ob und wie sich ihre Geflihle veran-
dern. Bis sie eine klare Handlungstendenz hat.

Das Gefuhlswirrwarr auf Papier bringen, die Griinde suchen und das Durchgehen von ersten
Rickmeldeschlaufen zwischen Gefiihlen und Verstand kann fir manche Entscheidungen
bereits in der ersten Sitzung passieren.

Damit sind die Gefiihle natlrlich nicht in Beton gegossen. Wer weiss, vielleicht mochte die
Nachbarin ja nicht mitkommen auf den Fitnesslauf. Oder die Kino-Belohnung ist gar nicht so
schon, wie Marlise sich das vorgestellt hat. Es ist jetzt also wichtig, die Veranderungen um-
zusetzen und immer wieder mit Riickmeldeschlaufen zwischen Gefiihl und Verstand zu be-
obachten, was tatsdchlich passiert. Das kann Marlise jetzt sogar selber machen, indem sie
Veranderungen plant und dann eine neue Geflihlsbilanz ausfillt.
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Die 5 Schritte in der Ubersicht

Schritt 1
Die Vorbereitung

Die Titel fur die Entscheidungsoptionen

auf ein Blatt schreiben.

Auf einem neuen Blatt das Prinzip der
zwei Skalen erklaren und gemeinsam
Beispiele suchen (z.B. Essen).

Schritt 3
Die Analyse

Schritt 2

Das Gefiihl sprechen lassen

Unter die notierten Titel leere Skalen zeichnen und ziigig
die Kreuze eintragen lassen.

Variante 1

Variante 2

Die Ratsuchenden kénnen
jetzt eine Entscheidung
fallen.

Den Konflikt/die gemischten Ge-
fihle deutlich machen.

Schritt 4
Die Untersuchung

Schritt 5

Mit dem Verstand die
Grinde fir die Gefihle
suchen und unter der
Bilanz notieren.

Wenn keine Grinde
bewusst sind

- Ideenkorb-Technik.

Mit den Bauchgefiihlen arbeiten.

Abklaren, um wie viel sich die Gefiihlsskalen fiir einen
zufriedenstellenden Entscheid verandern miissten.

Uberlegungen anstellen, welche Strategien die Situa-
tion verandern konnten und in Riickmeldeschlaufen
immer wieder Uberpriifen, was das fiir einen Einfluss

auf die Gefuhlsbilanz hat.

Stefan Schumacher
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Entscheiden mit der Gefiihlsbilanz: Ein Arbeitsinstrument

Schliisselsatze fiir die Beratenden

Schritt 1
Die Vorbereitung

* Nun haben wir die Optionen X,Y und Z besprochen. Welche Titel wiirden Sie diesen Op-
tionen geben?

* |ch habe fiir jede Option zwei Skalen gezeichnet, eine negative und eine positive. Auf
den beiden Skalen markieren wir mit einem Kreuz, wie stark unsere Gefiihle sind, die
negativen und die positiven. Das machen wir spontan — aus dem Bauch heraus — und
rassig, so dass unser Verstand sich nicht einmischt. Keine Angst, der Verstand kommt
dann spater wieder zum Zug.

* Wir verwenden zwei Skalen, weil es auch gemischte Gefiihle gibt. Welche Situation fallt
Ihnen ein, wo Sie stark negative und stark positive Gefiihle gleichzeitig haben (= Befor-
derung, der Moment kurz vor der Geburt eines Kindes, einen Liebhaber haben, etc.)?

Schritt 2
Das Gefiihl sprechen lassen

* Zeichnen Sie jetzt bitte ein Kreuz fiir Ihre negativen Gefiihle hier und eins fir die po-
sitiven hier.

Schritt 3
Die Analyse

* Bei manchen Entscheidungssituationen fallt es der Person nach diesem Schritt schon
leicht, eine Entscheidung zu treffen. Ist das fir diese Entscheidungssituation bei
Ihnen schon der Fall?

Schritt 4
Die Untersuchung

* Jetzt kdnnen wir wieder mit dem Verstand arbeiten. Welchen Zahlenwert wiirden Sie
denn lhrem negativen Kreuz fir ,X“ geben?

* Woran konnte das liegen? Was sehen Sie fir Griinde, dass bei Ihnen dieser Wert so
herausgekommen ist?

Schritt 5
Mit den Bauchgefiihlen arbeiten.

*  Wie viel musste das Minus zuriickgehen, damit Sie mit Option ,X“ zufrieden waren?
Bis wo misste das Plus steigen, damit Sie zufrieden wéaren?

* Also ,Y“ist ein Grund fiur lhr Minus. Gibt es irgendeine Maoglichkeit, dass das besser
wird? Was konnte dieses negative Geflihl reduzieren? Was kénnte das positive Ge-
fuhl verstarken?
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Ideenkorb-Technik

Warum hat Marlise so grosse Freude am Ge- '*'
danken, bei einem Theater mitzuspielen? Auf ‘e
Anhieb konnte sie dem Berater dafiir keine
Griinde angeben. Das ist vollig in Ordnung so.

f--';“"iln den Fallen, wo eine Klientin
oder ein Klient keine Gruinde fiir seine

Geflihle nennen kann, schlagt der Be-
Unsere Bauchgefiihle haben eine Meinung, (ater die Ideenkorb-Technik vor.

ohne dass uns der Grund dafiir bewusst sein

muss. Sicher findet oftmals unser Verstand die ‘
Ursache filir unsere Gefiihle. So wie Marlise sofort klar war, dass der lange Anfahrtsweg der
Grund fir ihre schlechten Gefiihle bei der Oscar-Option war. Wo dies aber nicht der Fall ist,
heisst das tiberhaupt nicht, dass unseren Gefiihlen zu misstrauen wire. Die diffusen Angste
oder Freuden sind das Ergebnis der biologischen Voraussetzungen, nach denen wir Men-
schen funktionieren. Das sind Funktionsweisen, die sich seit Jahrtausenden bewahren.

Wenn Gefiihle nicht gleich mit Ursachen verbunden werden kénnen, bedeutet das also
schlicht, dass wir dem Verstand bei der Suche etwas unter die Arme greifen sollten. Dazu ist
die Ideenkorb-Technik geeignet. Mit der Ideenkorb-Technik nutzen wir die Gehirne anderer
Personen mit ihren Erfahrungen und Einfdllen zu einem Thema. Ideen, die uns vielleicht nie
eingefallen waren, aber sehr wohl begeistern kénnen.

In der Beratungssitzung ist das verfiigbare ,Fremdgehirn“ natiirlich dasjenige des Beraters.
Er steuert in einem ersten Schritt seine Assoziationen bei, warum Marlise gerne Theater
spielt. Um deutlich zu machen, dass die Ideen als Vorschlag zu verstehen sind, benutzt der
Berater das Bild eines Korbes oder einer Friichteschale, in die er seine Ideen legt.

Stellen Sie sich vor, dass wir auf diesem Tisch einen Korb/eine Friichte-
schale stehen haben. Darin wird jede meiner Ideen erst mal abgelegt.
Erst wenn der Korb gefiillt ist, schauen Sie ihn sich als Ganzes an und
wahlen die Idee aus, die Ihnen am schmackhaftesten erscheint.

Von den Ideen, die der Berater als Ideenspender beigesteuert hat, findet eine bei Marlise
besonders Anklang: Sie liebt den Nervenkitzel der Live-Situation auf der Biihne.

Damit hat der unbewusste Inhalt aus der Gefiihlsbilanz eine sprachliche Form erhalten. Mar-
lise hat jetzt die Moglichkeit, auch mit ihrem Plus aus der Option ,,Oscar gewinnen” ganz
konkrete Strategien zu entwickeln. Ihr fallt ein, dass sie diese Art Nervenkitzel auch bei dem
Badminton-Turnier erlebt hatte, an dem sie letzten Herbst teilnahm. Sie beschliesst, sich
dort wieder anzumelden und so das geliebte Nervenflattern und die Fitness auf einen Schlag
zu bekommen.

Und wenn Marlise diesen ,,Entschliisselungs-Prozess” noch weiterflihren moéchte oder wenn
in der Beratung keine befriedigenden Ergebnisse herausgekommen sind, kann sie die
Ideenkorb-Technik auch in ihrem Bekanntenkreis anwenden. Marlise erklart das Thema in
kurzen Worten, lasst sich wahrend 1-2 Minuten den Ideenkorb fillen und wéahlt dann aus
dem vollen Korb die Ideen, die ihr zusagen.

(Storch und Krause 2014, S. 122f und 307; Storch und Weber 2013, S. 78-80)
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Die theoretischen Hintergriinde

Was motiviert uns? Wie fallen wir Entscheidungen? Was ist bestimmend fiir unser Verhal-
ten? Warum tun wir nicht immer das, was wir eigentlich mochten? Und warum fiihlt es sich
manchmal an, als wiirde sich in uns ein Kampf zwischen zwei Widersachern abspielen?

Wer sich mit diesen Fragen beschiftigt,
kann wertvolle Hinweise aus den Neuro-
wissenschaften erhalten. Erkenntnisse, Die richtige Entscheidung fallen? Das geht nur,
die auch die Grundlage fiir die Arbeit mit wenn wir das Ergebnis der verschiedenen Op-
der Gefiihlsbilanz sind. Im folgenden Teil tionen prézise voraussagen konnen. Bei den
kénnen Sie diese Grundlagen kennenler- allermeisten Entscheidungen ist das nicht
nen. Damit werden Sie verstehen, wie wir moglich. Es geht also darum, eine kluge Ent-
als Menschen Entscheidungen treffen und  scheidung zu fallen: die beste, die uns zu die-
wie die Gefiihlsbilanz auf diese biologi- sem Zeitpunkt moglich ist.

schen Voraussetzungen eingeht.

Kluge Entscheidungen

Unser Gehirn funktioniert als ein dynamisches, selbstorganisierendes System. Das heisst, es
kann sich immer wieder verandern und es wirkt als ein komplexes Netzwerk von verschiede-
nen Untersystemen. ,Stellen Sie sich das Verhalten eines Organismus als Darbietung eines
Orchesterstiickes vor, dessen Partitur wahrend der Auffiihrung erfunden wird” erklart der
Neurowissenschaftler Antonio Damasio (2001, S. 110, zitiert nach Storch und Krause, 2014,
S. 34). Die Auffihrung ist gelungen, um bei Damasios Metapher zu bleiben, wenn wir uns
dabei wohl fiihlen. Das primére Ziel des Organismus Mensch ist das Erhalten und/oder das
Wiederherstellen der psychobiologischen Gesundheit unter den gegebenen Bedingungen.

Um das zu erreichen, bewerten seit Urzeiten die Gehirne von Menschen und Tieren samtli-
che Erfahrungen im Hinblick auf Wohlbefinden und speichern diese Bewertung mit einer Art
Mini-Emotion ab. Ein kleines Beispiel mag dies verdeutlichen. Marlise isst fir ihr Leben gern
Mamas Suppe und ihr Gehirn hat darum den Anblick vom Suppentopf zuhause mit einer po-
sitiven Bewertung versehen. Das Bewertungssystem ist dabei sehr einfach: es unterscheidet
lediglich die zwei Kategorien ,gut flr mich” und ,schlecht fiir mich“, also ,,positiv* und ,,ne-
gativ”. Nun werden aber die positiven und die negativen Mini-Emotionen separat verarbei-
tet. Was bedeutet das fiir unsere Gefiihlsbewertungen? Obwohl ihre Mutter eine hervorra-
gende Kochin ist, hat sie einmal eine Tomatensuppe gekocht, mit der sich Marlise den Ma-
gen verdorben hat. Wenn Mama nun die dampfende Suppenschiissel mit Tomatensuppe auf
den Tisch stellt, aktivieren sich bei Marlise zwei Emotionen gleichzeitig: die positiven fir den
vielversprechenden Suppentopf und die negativen fiir die missratene Tomatensuppe von
anno dazumal. Die separaten Bewertungssysteme machen es moglich, gemischte Geflihle zu
haben.

Wie Marlise und ihre Erfahrungen mit Suppe sind wir also alle mit einem grossen Archiv an
Erfahrungsbewertungen verbunden. Dabei haben wir nicht einmal alle Erfahrungen selber
gemacht. Grundlegende Muster — wir kénnen sie Instinkte nennen — haben sich in unserer
Entwicklungsgeschichte in den Genen festgeschrieben und stehen uns so als eine Art Ahnen-
schatz zur Verfligung.

Der eben beschriebene Schatz an eigenen und vererbten Erfahrungsbewertungen wird emo-
tionales Erfahrungsgedachtnis genannt. Samtliche neue Erfahrungen und Vorstellungen
werden mit diesem Archiv abgeglichen. Unterhalb unserer Bewusstseinsschwelle stellt das
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Gehirn die Frage: Konnte das hier aufgrund meiner bisherigen Erfahrung gut oder schlecht
flr mich werden? Dies geschieht blitzschnell, ob wir es wollen oder nicht.

Daneben hat der Mensch ein weiteres System zur Verfligung, das ihm hilft, sein Leben zu
bewaltigen und Wohlbefinden herzustellen. Mit dem Verstand haben wir ein bewusstes,
rationales System entwickelt, das logische Gedankengange vollzieht. Er kann niichtern und
folgerichtig funktionieren. Die Impulse des Verstandes geschehen aufgrund von Argumen-
ten, die sich in Worte und Gedankenketten fassen lassen. Der Verstand ermoglicht bei-
spielsweise, dass sich Marlise beim Zahnarzt anmeldet, obwohl das Bohren beim letzten Mal
sehr unangenehm war. lhr Verstand versteht, dass der drohende Schmerz Schlimmeres ver-
hindern kann.

2-System-Theorie

Vereinfacht gesagt steuern wir unser Verhalten also mit zwei Systemen: dem emotionalen
Erfahrungsgeddchtnis (EE) und dem Verstand (V).

Fiir unser Wohlbefinden ist es unabdingbar, dass wir EE und V aufeinander abstimmen.
Storch und Krause (2014) zitieren dazu Roth (2013): ,Was wir tun, muss im Lichte unserer
bewussten und insbesondere unbewussten Lebenserfahrung plausibel und gerechtfertigt
erscheinen. Dies entspricht der Ubereinstimmung unbewusster Motive und bewusster Ziele.
Kénnen wir dies auf Dauer nicht, werden wir psychisch krank.” In der folgenden Betrachtung
sollen die Féalle unter die Lupe genommen werden, bei denen diese so eminent wichtige
Ubereinstimmung nicht gegeben ist. Dies sind auch die Fille, wo die Gefiihlsbilanz am sinn-
vollsten zum Einsatz kommen kann.

Wie gehen Menschen mit Konflikten zwischen den beiden Systemen um? In der Psychologie
unterscheidet man vorerst zwei Varianten des Zusammenspiels von EE und V: Selbstkontrol-
le und Impulsivitat.

Bei der Selbstkontrolle wird das emotionale Erfahrungsgedachtnis ignoriert und man gibt
dem Verstand den Vorrang. ,,Wenn draussen die Sonne lacht und das Unbewusste vom Wo-
chenende am Badesee traumt, man aber trotzdem zahneknirschend zum 85. Geburtstag von
Tante Hertha fahrt, weil man nicht weiss, wie lange die alte Dame noch lebt, dann ist ... da-
bei die Selbstkontrolle am Werk“ erklaren Storch und Krause (2014, S. 115).

Die Impulsivitat ist das Gegenteil davon. Ohne Riicksicht auf die Konsequenzen Uberlasst
man sich den Impulsen seines emotionalen Erfahrungsgedachtnisses. Dies ist der Fall bei den
meisten Handlungen, die einem im Nachhinein leidtun. ,Ein ganzer Berufszweig, namlich die
Sozialpadagogik, lebt davon, Jugendlichen beizubringen, dass man nicht nur aus der Impulsi-
vitdt heraus handeln kann, sondern dass es auch andere Moglichkeiten gibt.” (Storch und
Krause 2014, S. 116)

Selbstkontrolle und Impulsivitdt haben Nachteile. Bei der Impulsivitit ist es der Arger, den
man sich mit unbedachten Handlungen einbrockt. Und bei der Selbstkontrolle? Sie ist ener-
gieaufwendig und funktioniert dusserst unzuverlassig. Zahlreiche Studien listen Bedingungen
auf, unter denen die Verstandeskontrolle versagt und das Unbewusste gewinnt:

- vielum die Ohren haben, mehrere Dinge gleichzeitig beachten mussen.

- Unterforderung, Langeweile.

- Uberforderung durch starke Gefiihle wie Angst, Sorge, Arger, auch Euphorie.

- Ablenkung (starke Reizumwelt).

- Mangelnde Befriedigung von Basisbediirfnissen, wie Schlaf, Sexualitdt, Anerkennung.
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,Lasst man diese Liste mit den flinf Storbedingungen der Selbstkontrolle auf sich wirken,”
argumentieren Storch und Krause ,kann man sich fragen: ,Wann im normalen alltiglichen
Leben spielt keine dieser flinf Stoérbedingungen eine Rolle?’ Bei 99 Prozent aller Menschen
lautet die Antwort ehrlicherweise: ,Nie!” Mindestens eine dieser Storbedingungen ist im
normalen Alltag immer gegeben, oft sind es sogar zwei oder mehr, mit denen man zu kamp-
fen hat. Da liegt es auf der Hand, dass Selbstkontrolle fiir die 99 Prozent der Menschen, de-
ren Alltag die genannten Stérbedingungen beinhaltet, vollig ungeeignet ist, um Absichten
umzusetzen, die vom Unbewussten nicht gewlinscht werden” (S. 118).

Selbstkontrolle und Impulsivitat sind also mit Vorsicht zu geniessen. Die Alternative dazu ist
die Selbstregulation. Selbstregulation unterscheidet sich von den oben genannten Varian-
ten, indem sie weder das Unbewusste lbergeht noch die Verstandesbewertung ignoriert.
Gelungene Selbstregulation synchronisiert die beiden Systeme, indem sie beide Teile regis-
triert und dann Strategien entwickelt, die die angestrebten Ziele fiir beide Systeme attraktiv
werden lassen. Genau das ist die Arbeitsweise der Gefiihlsbilanz.

Die Gefiihlsbilanz arbeitet mit unseren biologischen Voraussetzungen

In der Arbeit mit der Gefilihlsbilanz nehmen wir also auf unsere biologische Grundausstat-
tung Ricksicht.

- Die beiden Systeme emotionales Erfahrungsgeddchtnis und Verstand werden berlick-
sichtigt.

- Negative und positive Gefiihle werden auf zwei separaten Skalen erfasst. Das macht
die Visualisierung von gemischten Gefiihlen moglich.

- Gefuhle werden anerkannt, auch wenn sie nicht sofort verbalisiert werden kénnen.

- Die Ideenkorb-Technik bietet Moglichkeiten, um den Ursachen fiir Gefiihle auf die
Spur zu kommen.
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Ruckmeldung Gefuhisbilanz

Helfen Sie mit, die Arbeit mit der Gefuhlsbilanz zu optimieren!
Sie waren in einer Berufs- oder Laufbahnberatung und haben zu einer Entscheidungssituation mit
der Geflhlsbilanz gearbeitet. Wir interessieren uns daflir, wie Sie das erlebt haben. Die

Ergebnisse werden in einer Masterarbeit an der Fachhochschule Nordwestschweiz anonymisiert
ausgewertet. lhre Antworten werden absolut vertraulich behandelt.

Das Ausflillen dauert ca. 6 Minuten.

1. Die Arbeit mit der Gefiihlsbilanz hat mich bei meiner Entscheidungssituation
unterstiitzt.

Mark only one oval.

Trifft Gberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu

2. Nach der Arbeit mit der Gefiihlsbilanz sehe ich meine Situation klarer als vorher.
Mark only one oval.

Trifft Gberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu

3. Die Aufgabe, wie ich die Kreuze setzen soll, habe ich leicht verstanden.
Mark only one oval.

Trifft Gberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu

4. Ich denke, dass ich zuhause auch fiir andere Themen wieder eine Gefiihlsbilanz
machen werde.

Mark only one oval.

Trifft Uberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu

https://docs.google.com/forms/d/1uNCabiBMxFFokhLIGIMKYBHBp2yDtK1_QLECijugNgk/printform

31.10.15 14:13
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5. Bitte beschreiben Sie kurz die Entscheidungssituation, zu der Sie mit der Gefiihlsbilanz

gearbeitet haben.
Wir méchten gerne sehen, in welchen Situationen eine Geflihlsbilanz sinnvoll ist.

6. Mochten Sie noch etwas ergdanzen?
Wie haben Sie die Arbeit mit der Geflhlsbilanz erlebt?

Angaben zu lhrer Person

7. Alter

Bitte klicken Sie das Passende.
Mark only one oval.

bis 16
17-20
21-25
26-35
36-50
ab 50

8. Ausbildung
Bitte wahlen Sie lhre letzte abgeschlossene Ausbildung.
Mark only one oval.

Volksschule

2-jahrige Lehre

3-4-jahrige Lehre

Mittelschule (z.B. Gymnasium)

Uni/Fachhochschule

Other:

https://docs.google.com/forms/d/1uNCabiBMxFFokhLIGIMKYBHBp2yDtK1_QLECijugNgk/printform Seite 2 von 3
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9. Wo haben Sie lhre Beratung gehabt?

E Google Forms

https://docs.google.com/forms/d/1uNCabiBMxFFokhLIGIMKYBHBp2yDtK1_QLECijugNgk/printform Seite 3 von 3



Geflihlsbilanz: Fragen zu einzelnen Ratsuchenden

Gefuhlsbilanz: Fragen zu einzelnen Ratsuchenden

Diese Fragen kdnnen fir jedeN RatsuchendeN neu ausgefullt werden. Die Beantwortung dauert
weniger als 5 Minuten.

1. Die Klientln hat die Aufgabe einwandfrei verstanden.
Mark only one oval.

Trifft Uberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu

2. Ich denke, dass die Arbeit mit der Gefiihlsbilanz dieseN RatsuchendeN entscheidend
weitergebracht hat.

Mark only one oval.

Trifft Gberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu

3. Bitte beschreiben Sie in Stichworten die Situation oder die Entscheidungsoptionen mit
dieser/m Ratsuchenden.

4. Ich habe bei dieseR Ratsuchenden durch die Gefiihlsbilanz positive Veranderungen in
Gesichtsausdruck und Korperhaltung beobachtet.

Mark only one oval.

Trifft Gberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu

https://docs.google.com/forms/d/1s-ZXtgNtljDh6aAbY7D4E20e3te9Mg4vComDBhpwExs/printform

31.10.15 14:14
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5. Sind Sie bei der Anwendung vom Arbeitsvorschlag abgewichen? Wenn ja, erklaren Sie
bitte kurz.

6. Hat der/die Ratsuchende die Affektbilanz kommentiert? Wenn ja, fassen Sie den
Kommentar bitte zusammen.

7. Mir ist bei dieser Anwendung aufgefallen, dass...

8. Wenn Sie moéchten, geben Sie lhren Namen und Kontakt an.

E Google Forms
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Gefuhlsbilanz: Fragebogen Beratende (Zusammenfassung)

Gefuhisbilanz: Fragebogen Beratende

(Zusammenfassung)

Herzlichen Dank fiir die Mithilfe beim Optimieren der Gefiihlsbilanz fir die BSLB — und herzlichen
Glickwunsch! Ich bin iberzeugt, dass die Arbeit mit der Gefiihlsbilanz ein hervorragendes
Arbeitsinstrument in der Berufs-, Studien und Laufbahnberatung ist, das unsere Arbeit noch
effizienter und effektiver machen kann.

Die Beantwortung der folgenden Fragen hilft, die Unterlagen und die Technik selber optimal auf
unsere Verhaltnisse anzupassen. Die Beantowrtungszeit betragt ca. 15 Minuten.

Fragen zum Kurzmanual

1. Das Kurzmanual ist fiir mich leicht umzusetzen.
Mark only one oval.

Trifft Gberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu

2. Das Kurzmanual ist fiir mich klar und logisch aufgebaut.
Mark only one oval.

Trifft Uberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu

3. Was fillt Ihnen positiv auf?

4. Was ist verbesserungswiirdig?

https://docs.google.com/forms/d/1fBaGMBEef7S2aU9PDXsCkh_oJ41yhEu2FIPgQglij1A/printform

31.10.15 14:14
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5. Wo mochten Sie mehr Informationen?

6. Was ist Uberfliissig?

Fragen zum Effekt bei den Klientinnen

7. In wie vielen Beratungen haben Sie bis jetzt die Gefiihlsbilanz eingesetzt?
Mark only one oval.

1
2-4
5-10

mehr als 10

8. Die Arbeit mir der Gefiihlsbilanz hat meine Ratsuchenden in der Mehrheit einen
entscheidenden Schritt weitergebracht.

Mark only one oval.

Trifft Gberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu

9. Die Gefiihlsbilanz ist fiir mich hilfreich bei Beratungen mit Entscheidungssituationen.

Mark only one oval.

Trifft Gberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu

https://docs.google.com/forms/d/1fBaGMBEef7S2aU9PDXsCkh_oJ41yhEu2FIPgQglij1A/printform
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Seite 2 von 4



Geflihlsbilanz: Fragebogen Beratende (Zusammenfassung) 31.10.15 14:14

10. Ich denke, dass ich die Gefiihilsbilanz in mein Beratungsrepertoire aufnehmen werde.
Mark only one oval.

Trifft Gberhaupt nicht zu Trifft voll und ganz zu

11. Bitte geben Sie zwei, drei Stichworte, wie Sie lhre Ratsuchenden iiblicherweise bei
Entscheidungssituationen unterstiitzen.

Angaben zu lhrer Person

12. Alter
Mark only one oval.

20-30
31-40
41-50
ab 50

13. Berufserfahrung als Beratungsperson
Mark only one oval.

1-2 Jahre
3-5 Jahre
6-10 Jahre
ab 11 Jahren

14. Wenn Sie méchten, geben Sie lhren Namen und Kontakt an.
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E Google Forms
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