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Einfiihrung

»SPANNEND!« ist die wohl hédufigste Beschreibung, die Menschen wahlen,
wenn sie ihre beruflichen oder gesundheitlichen Themen kérperorientiert im
Koppe-Coaching angehen.

Kérperorientiert bedeutet, da, wo der Kopf Uberfragt ist und die Informationen
des Verstandes fur eine Losung nicht ausreichend sind, das Wissen und die Intelligenz
des Korpers miteinzubeziehen.

Spannend ist dieses Vorgehen, weil der Korper bis dahin nicht-gewusste Infor-
mationen Uber die Fahigkeiten der eigenen Personlichkeit liefert und Hinweise zur
Gestaltung eines erfolgreichen, gesundheitsfreundlichen Berufsalltags geben kann.
Diese Informationen erdffnen oft vollig Uberraschende Mdglichkeiten fir neue Ver-
haltensweisen im Beruf, die eine tatsdchliche Veranderung bewirken.

In einen Dialog mit dem Kérper zu treten und sich von ihm beraten zu lassen,
kann uns in unterschiedlichen Lebenssituationen weiterhelfen:

m  Eine unlbersichtliche berufliche Entscheidungssituation,

= Zukunftsplanungen und langerfristige Strategien fir das weitere Berufs-
leben,

m  die Frage nach der kérperlichen Gesundheit beim néchsten Karriereschritt
oder beim Start in die Selbstandigkeit,

m  bei korperlichen Beschwerden, die einen Stopp im Alltag erzwingen, den
wir nicht »verstehenc.

Dass der Korper Uber diese Intelligenz verfugt, zeigte sich anfanglich in der
Arbeit mit erkrankten Menschen, die an der Aktivierung ihrer Selbstheilungskrafte
arbeiteten. Dabei stand oftmals auch die berufliche Lebenssituation in direktem oder
indirektem Zusammenhang und musste in die heilsamen Veranderungsprozesse
miteinbezogen werden. Aus dieser Erfahrung heraus wurde ein Kérperorientiertes
Coaching fur den Beruf, das Koppe-Coaching, entwickelt. Es konzentriert sich da-
rauf, das Geddchtnis und Wissen des Kdrpers von den Lebensgesetzen und den
individuellen eigenen Leistungs- und Kreativpotenzialen fur die persénliche Karriere-
und Berufssituation einzusetzen.

Wie 6konomische Entscheidungen mit der Aktivitdt des Gehirns und somit
korperlichen Vorgangen korrespondieren, zeigen inzwischen die Forschungen der
Neurodkonomie. Sie stellten fest, dass auch wirtschaftliche Entscheidungen nicht
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auf rein rationalem und logischem Boden getroffen werden, sondern dass die Ent-
scheider Uberwiegend emotionalen und intuitiven Impulsen folgen.

Die Erkenntnisse aus den Studien der Neurowissenschaften (Neurobiologie
und Psycho-Neuro-Immunologie) belegen dariber hinaus, dass die Impulse fir Ver-
halten und Handeln auf der kérperlichen Ebene verankert sind, was bedeutet, dass
der Kérper bei jeder (beruflichen) Aktion ein entscheidendes Wort mitspricht!

Das vorliegende Buch fuhrt Sie in die Prozesse des Kérperorientierten Coach-
ings ein, zeigt, was Korper-Wissen und Kérper-Intelligenz beschreibt und wie Sie sich
die Informationen des Kérpers fir die Gestaltung Ihres eigenen Berufsalltags nutzbar
machen kénnen.

Hort sich diese Lebensqualitdt in Ihrem Arbeitsbereich fur Sie wie eine nicht
erreichbare Utopie an? Dann lassen Sie sich tberraschen!

Die hier zitierten Coaching-Beispiele aus der Praxis sind anonymisiert und die
personenbezogenen Daten, einschlieflich der familidren und beruflichen Hinter-
griinde, durch fiktive Angaben ersetzt. Ahnlichkeiten mit realen Personen waren
deshalb rein zufillig.

Die Sprachformen »Consultant«, »Coachee« und »Coach« stehen fir beide
Geschlechter.

Angelika Koppe Mai 2005
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Menschen, die das Koppe-Coaching nutzen, sind

. offen fur ein anderes Verstandnis und eine neue Sichtweise von ihrem
Korper,

. bereit, sich auf einen ungewdhnlichen Kontakt zum Kérper einzulassen,

und bringen den Mut auf, die Informationen des Korpers ernst zu nehmen.
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m  Koppe-Coaching ist eine Methode fir Menschen, die ihre beruflichen Ziele
im Einklang mit ihrer korperlichen Befindlichkeit erreichen wollen. Es eréffnet
einen Einblick in die kreativen Kérperorientierten Potenziale, die auch heute
noch vielfach unter dem Aspekt der Personal- und Organisationsentwicklung
zu wenig beachtet werden.

m  Korperorientiertes Coaching bezieht ausdriicklich die Intelligenz des Kérpers
in den Beratungsprozess mit ein, um grundlegende Bedlrfnisse und Belange
der menschlichen Existenz auch im Berufsalltag zu integrieren.

®  Durch den inneren Dialog mit dem eigenen Kérper ergeben sich sehr einfache
und handfeste Méglichkeiten, um im eigenen Berufsumfeld kdrperfreundlich
im Sinne von gesundheitsférdernd zu arbeiten.

m  Dabei macht sich Kérperorientiertes Coaching das menschliche Verhaltens-
prinzip zunutze, alte Gewohnheiten und Identititen nur zu verlassen, wenn
sich dieser Sprung »lohnt«. Energie, Kraft und Kreativitit dafir entstehen aus
dem Wunsch und der Vision, etwas wirklich Neues fUr sich zu schaffen.

A., Anfang 30, ist Managerin im Marketingbereich eines internationalen Unter-
nehmens. Einige Wochen zuvor wurde ihr eine leitende Position angeboten, die sie
sehr interessierte und von deren Aufgabenstellung sie begeistert war. Die neue Position
bedeutete einen Umzug in eine attraktive GroBstadt. Die berufliche Entwicklung von
A. schien also vordergriindig duBerst glinstig. Allerdings entwickelten sich zeitgleich
mit den Verhandlungsgesprdchen gesundheitliche Beeintrédchtigungen bei A.: sie fuhlte
sich Uberfordert und nervés, hatte Nackenverspannungen, zeitweise Herzrasen und es
entstand nach und nach ein fast permanenter Druck im Schilddriisenbereich.

Medizinische Diagnosen hatten kein pathologisches Ergebnis angezeigt, und so
kam A. zum Coaching, um die Frage zu kidren, ob denn der Positionswechsel wirklich
so gut sei, wie sie dachte, und wenn ja, wie dieser Karriereschritt gesundheitsfreund-
lich vollzogen werden kénne. Sie wollte ihre berufliche Entwicklung in Ubereinstimmung
mit dem Korper voranbringen, auch aus Griinden der Prophylaxe.

In der Bestandsaufnahme stellte sich heraus, dass die positive und sehr erfolgreich
verlaufende berufliche Entwicklung massive Probleme fiir die gesamte Lebenssituation
von A. bewirkte. Ein Thema, das sich zeigte, war ihr hoher Leistungsanspruch, der durch
den bevorstehenden beruflichen Umbruch als Lebensmuster dominant wurde:

Von Kindesbeinen an hatte sie in ihrer akademischen, leistungsorientierten Her-
kunftsfamilie gelernt, ALLES mdglichst perfekt zu machen, und in einer neuen, un-
bekannten und nicht tiberschaubaren Situation wurde dieser verinnerlichte Anspruch
zu einer groBBen psychischen Belastung.

Eine zweite Thematik, die der bevorstehende Karriereschritt hervorbrachte, war
die Frage nach dem Stellenwert der Partnerschaft. Seit der Studienzeit lebte sie mit
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einem Mann zusammen, und fiir die beiden Familien des Paares gab es keine Zweifel,
dass die lang wdhrende Partnerschaft nach ein paar Jahren Berufstdtigkeit in einer Ehe
(mit Nachwuchs) enden wiirde. Beide Herkunftsfamilien wohnten in derselben kleinen
Stadt, kannten sich lange und A. bewegte sich bisher in diesem vertrauten familiciren
Kreis. Ihr Partner war ebenfalls beruflich erfolgreich etabliert, sodass ein Ortswechsel
fdr ihn nicht in Frage kam. A. befand sich damit privat in einer Konfliktsituation, in der
es um existentielle Fragen ihrer Lebens- und Zukunftsplanung ging.

Fir die Suche nach weiterfihrenden, gesundheitsfreundlichen Konfliktlésungen
begann A. in der nédchsten Coachingphase einen Kontakt mit dem eigenen Kérper. Bei
ihrem Besuch des Kérperinnenlebens (mit Hilfe innerer Bilder) konnte A. sehen, wie
eine riesige Wand aus hélzernen Brettern Druck auf ihre Schilddrise ausiibte. Dieser
Druck setzte sich bis zum Herzen fort, das mit heftigem Schlagen reagierte. Diese
Kérperempfindungen, die augenblicklich auftraten, als A. die Bretterwand als Bild wahr-
nahm, korrespondierten exakt mit den erlebten Kérperreaktionen in ihrem Alltag.

Der kérperliche Zustand wurde mit Hilfe des inneren Bildes »Bretterwand« vom
Kérper erzéhlt. Um die Information des Bildes verstehen und nutzen zu kénnen,
musste die Identifikation mit der sichtbar gewordenen Blockade »Bretterwand« her-
gestellt werden.

Durch eine Methodik aus der Gestaltarbeit spiirte A. in der Identifikation das im
Schilddrisen- und Herzbereich lokalisierte Druckgefiihl mit ihrem gesamten Korper.
Sie wurde quasi als gesamte Person zu dieser Bretterwand und konnte dadurch einen
Dialog mit dem inneren Kérperbild aufnehmen.

Die daraus bezogene Information war das Erkennen einer bisher nicht-gewussten,
existentiellen Befirchtung: Es war die grundlegende Angst, bei einer erfolgreich fortge-
setzten Karriere von ihren Eltern »verstoBen« zu werden, weil sie das erwartete und
von ihr interndlisierte Frau-Sein nicht erfiillen kénnte. Sie wiirde die Heiratspldne zu-
nichte machen und die Fortsetzung der Familientradition cutten mdssen.

Diese »heimlichen« existentiellen Befiirchtungen bildeten die Quelle fiir die Zwei-
fel an dem bevorstehenden beruflichen Positionswechsel und fiir die kdrperlichen Stress-
symptome.

An diesem Punkt war das Coaching an einer Grenze angelangt, ausschlief3lich
lber die Verstandesebene weitere Entwicklungsoptionen hervorzubringen und anzu-
stoBen. Aber die Blockade »Bretterwand« enthielt einen positiven Hinweis fiir das
weitere Vorgehen. Sie erinnerte A. an eine Ressource, (iber die sie bei zukiinftigen
Strategien verfiigen kénnte: Die Kraft, andere »abzublocken«, einen Stopp zu setzen,
sich abzugrenzen und sich damit selbst auch schiitzen und verteidigen zu kénnen. Die
Bretterwand implizierte die Kraft des Neins und signalisierte: »So will ich nichtl«, und
verkérperte auch das dazu notwendige Gefihl der Wut.
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Der erste Schritt beinhaltete, dass A. die Signale des Kérpers im Alltag wahr-
nehmen und beachten lernte. Ihr Training bestand darin, innerhalb der néichsten zwei
Wochen jedes Mal, wenn sich die kérperlichen Stresssymptome meldeten, sofort ihre
Aufmerksamkeit darauf zu richten, die auslésenden Faktoren zu identifizieren und in
einer Liste zu vermerken. AnschlieBend trainierte sie, in kdrperlich belastenden Situ-
ationen die Ressource der »Bretterwand« zu aktivieren. A. fand ddfiir eine spezielle
Bewegung der Hdnde sowie eine Kérperhaltung, die ihre Fdhigkeit zur Abgrenzung
korperlich-materiell stérkte.

Nach und nach sptirte A. immer deutlicher, dass sich diese neue Haltung in kon-
flikthaften Situationen kérperlich entlastend auswirkte. Als weiterfliihrende Aktion wollte
A. das Gefiihl der Wut — ein aus der Kindheit verbotenes Gefiihl — fir sich trainieren,
um sich im Umgang damit vertraut zu fiihlen.

Wdhrend eines mehrwéchigen Zeitraums (lbte sie tdglich, Wut fir sich selbst
auszudriicken. Zum ersten Mal in ihrem erwachsenen Leben schrie sie im Auto so
laut, als »donnere« sie Tépfe ins Splilbecken ... wie sie mit leuchtenden Augen berich-
tete. Mit diesem »Basistraining« konnte sie sich des Vertrauens in ihre Wut als eine
verldssliche Kraft zur Abgrenzung vergewissern.

In ihrer Vision von einer lebenswerten Zukunft sah sich A. als Frau, die in einem
schnellen Auto durch eine weite Landschaft brauste und mit lautem Lachen (ibermiitig
den Kopf in den Nacken warf. »Weite«, »Abenteuer« und »Humor« waren die Lebens-
qualitdten, die dieses Bild fir sie symbolisierten und nach denen ihr Herz »wirklich«
verlangte.

Aus der Haltung ihrer Vision heraus und der aktiv gewordenen Abgrenzungsféhig-
keit fihrte A. in der ndchsten Phase des Coachings die notwendigen Gesprdche, um
die familidre und partnerschdftliche Beziehungssituation zu kidren. Dabei entstand
die Bertihrung mit der Trauer (iber die verschiedenen Verluste, die die praktische Um-
setzung ihrer Vision forderten.

Fir die ihr wichtigen Lebensqualitédten beendete A. die alte Form des Tochter-
Seins in der Kommunikation mit ihren Eltern. Sie zelebrierte in einer Feier den Ab-
schied von der gewohnten Umgebung mit den ihr vertrauten Menschen und trennte
sich — begleitet durch Meditation — aus der alten Partnerschaft.

Das Trauern brauchte Zeit, und so richtete sich A. in der letzten Phase des
Coachings tdglich eine Zeitspanne in ihrem Alltag ein, in der sie sich das Trauern
erlauben konnte: Besinnung und Ehrung der alten Lebensmuster, Rituale zur Verab-
schiedung des alten Lebensstils und zum Loslésen aus der Partnerschaft.

Heute lebt A. in der neuen GroBstadt, arbeitet in ihrer neuen leitenden Position
und hat einige Zeit nach der Trennung von ihrem langjdhrigen Partner auch eine neue
Liebe gefunden.
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Die individuellen Notwendigkeiten
fiir Korperorientiertes Coaching

Der Anstof3 fur Kérperorientiertes Coaching kommt aus meiner Beratungs-
praxis im Bereich der Selbstheilung. Seit fast zwei Jahrzehnten erarbeite ich mit er-
krankten Frauen und Mannern Antworten auf die Frage, was sie eigenverantwortlich
fur ihre Gesundheitsforderung tun kénnen, um eigenstandig die Selbstheilungskraft
ihres Koérpers zu starken.

In dieser Beratungsarbeit wurde deutlich, wie eng korperliche Beschwerden
und Symptome auch mit einer beruflichen Belastungssituation korrespondieren. Der
Korper reagiert auf die herrschenden Verhiltnisse am Arbeitsplatz und signalisiert
in seiner Sprache die Unzumutbarkeiten eines Berufsalltags. Dies hatte zur Folge,
dass bei den zu erarbeitenden Selbstheilungsschritten die Arbeitsbedingungen mit-
einbezogen werden mussten, die die Lebensqualititen beeintrdchtigten.

Aus dem Erkennen des Zusammenhangs zwischen der eigenen beruflichen
Situation und der Kérperbefindlichkeit entstand bei vielen meiner Klienten der
Wunsch, die Belange des Korpers direkt und unmittelbar — also praventiv — bei
ihrer zukiinftigen beruflichen Planung berticksichtigen zu wollen. Um den Dialog mit
dem eigenen Kérper aufnehmen und ihn verstehen und ihm zuhdren zu kénnen,
war eine einfach erlernbare Methode wichtig. Daraus entwickelte sich im Laufe der
Jahre das Instrument des Kérperorientierten Koppe-Coachings.

Menschen, die diese Form des Coachings nachfragen und fur sich nutzen wol-
len, bringen bereits bestimmte Voraussetzungen mit:

m=  Sie sind bereit, ein anderes Verstandnis von ihrem Koérper zu entwickeln
und sich auf eine neue Sichtweise ihres Kérpers einzulassen.

m  Sie sind offen, einen ungewohnten Kontakt zum Kérper auszuprobieren
und Fahigkeiten fur die Kommunikation mit dem Koérperinneren zu ent-
wickeln. Eine natlrliche menschliche Kompetenz, die in unserer west-
lichen Kultur leider weder geschult noch gepflegt wird.

= Und sie bringen den Mut auf, die Informationen, die ihnen der Kérper
gibt, ernst zu nehmen und als Hinweise und Aufforderungen in ihre All-
tagsgestaltung mitaufzunehmen.

In unserer Gesellschaft haben wir in der Regel ein instrumentalisierendes Ver-
héltnis zu unserem Kérper: Er hat einfach auf Hochleistungsniveau zu funktionieren.
Beschwerden und Krankheit sind méglichst schnell zu beseitigen, beziehungsweise
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durch medizinische Therapie beseitigen zu lassen. Diese Haltung ist verstandlich
— wer mag schon Beschwerde und Krankheit!

Das Korperorientierte Coaching stitzt sich jedoch auf eine andere Beziehung
zum Kérper. Es akzeptiert sein Eigenleben und fordert die Bereitschaft, den eigenen
Korper als eine eigenstandige »Person« anzusehen. Eine Person, die um ihre eigenen
innewohnenden Prinzipien weif3, sie genau kennt und ihnen folgt.

Erkrankte Menschen werden durch die Bedingungen ihrer Beschwerden ge-
zwungen, sich ihrem Kérper neu zu widmen und sorgfaltiger auf ihn zu héren. Aber
auch immer mehr »gesunde« Menschen sind daran interessiert, im Einklang mit
ihrem Korper zu leben, und sind fasziniert von den Mdoglichkeiten der Kreativitat,
Gesundheit und Lebenslust, die sie dadurch in ihre tdgliche Arbeitswelt einbringen
kdnnen.

Denn der Koérper ist im wahrsten Sinne unerbittlich ehrlich, aber auch unbe-
stechlich und ausdauernd, wenn es um die Realisierung seiner lebensnotwendigen
Bedurfnisse und Belange geht. In unseren von &konomischem Denken dominier-
ten Lebenssituationen erfordert es Mut, die ganz personlichen gesundheitsrele-
vanten Notwendigkeiten im Beruf offensiv umzusetzen. Tragend dafir sind eine
Vision, der Wunsch und die Sehnsucht nach einer korper- und lebensfreundlichen
Qualitat im beruflichen Alltag und letztlich auch der Glaube an das lebendige und
wichtige Wissen, das der Korper fur uns bereithalt.



