
soll.	 Dieser	 Zusammenhang	 von	 bewusster
Wahrnehmung	 der	 Außenwelt	 und	 innerer
Achtsamkeit	 zieht	 sich	 als	 Ansatz	 durch	 das
ganze	Buch.

Eine	Besonderheit	dieses	Buches	besteht	darin,
dass	 es	 sich	 gleichermaßen	 an	 sich	 selbst
Coachende,	 Coaches	 und	 Coachees	 wendet.
Den	 an	 einem	 Coaching	 interessierten
Menschen	bietet	es	einen	Überblick	bezüglich
der	 Hintergründe,	 der	 theoretischen
Fundierung	und	des	praktischen	Vorgehens	von
Coaching	 und	 schafft	 damit	 Transparenz	 für
Menschen,	 die	 es	 in	 Erwägung	 ziehen,	 ein
Coaching	in	Anspruch	zu	nehmen,	es	in	seinem
Ablauf	 verstehen	 zu	 wollen	 bzw.	 dieses
nachbereiten	zu	wollen.	Für	alle,	die	den	nicht
ganz	 einfachen	 Weg	 eines	 Selbstcoachings
ausprobieren	 möchten,	 gibt	 die	 Publikation
wichtige	Hinweise,	was	 dabei	 zu	 beachten	 ist.
Schließlich	 bietet	 das	Buch	 auch	 für	Coaches
methodische	 Anregungen	 und	 Anlässe,	 die



eigene	Praxis	zu	reflektieren.	Mit	den	eigenen
praktischen	 Fallbeispielen	 gelingt	 es	 dem
Autor,	 die	 in	 den	 Tools	 vorgestellten
Interventionen	anschaulich	zu	machen.

Ein	 Schwerpunkt	 dieses	 Buches	 ist	 die
Innenwelterkundung.	 Es	 ist	 insbesondere	 für
alle	wichtig,	die	das	Buch	als	 einen	Weg	zum
Selbstcoaching	 nutzen	 möchten.	 Hier	 werden
die	 zentralen	Grundlagen	 zum	Verständnis	 des
eigenen	 Selbsterlebens	 gelegt.	 Wie	 aus	 der
Salutogenese	 nach	Aaron	Antonovsky	 bekannt
ist,	 strebt	 der	 Mensch	 nach	 Kohärenz.
Persönliche	Zufriedenheit	 entsteht,	wenn	eine
Stimmigkeit	 zwischen	 Selbstkonzept,
Selbstbild	 und	 sozialer	 Rolle	 existiert.	 Die
Unzufriedenheit	 kann	 hingegen	 ein	 Indikator
für	 den	 Wunsch	 nach	 Veränderung	 und
Entwicklung	 und	 damit	 der	Ausgangspunkt	 für
ein	 (Selbst-)Coaching	 sein.	 Um	 die	 innere
Landschaft	 besser	 zu	 verstehen,	 kann	 es
hilfreich	sein,	etwas	über	sein	inneres	Team	zu



erfahren.	Die	Beschäftigung	mit	Archetypen	ist
dabei	 eine	 Möglichkeit	 des	 Zugangs	 zur
Selbstbeobachtung	und	-analyse,	die	der	Autor
offeriert,	 um	 eigenes	 Verhalten	 im
Coachingprozess	 zu	 reflektieren.	 Ein	 zweiter
Weg	 ist	 das	 Embodiment,	 das	 sich	 mit	 der
Wechselwirkung	 von	 Körpererfahrung,
Emotion	 und	 Kognition	 beschäftigt.	 Über
somatische	 Marker	 lässt	 sich	 etwas	 über	 das
emotionale	 Erfahrungsgedächtnis	 erkunden.
Auf	diese	Weise	kann	es	gelingen,	eine	Brücke
zwischen	 dem	 Verstand	 und	 dem
Unterbewussten	 zu	 schlagen.	 Das	 Züricher
Ressourcenmodell,	 auf	 das	 u.	 a.	 im	 (Selbst-
)Coaching	 zurückgegriffen	 wird,	 versucht
genau	dies	im	Prozess	der	Selbstregulation.

Die	Tools	und	Interventionen	für	ganzheitliches
ressourcenorientiertes	 Selbstmanagement
bieten	zahlreiche	Anregungen.	Die	Werkzeuge
sind	 für	den	Autor	deshalb	 so	zentral,	weil	 es
mit	ihrer	Hilfe	gelingen	kann,	Musterzustände,



die	sich	als	wenig	hilfreich	erwiesen	haben,	in
Frage	zu	stellen.	Genau	dies	meint	er,	wenn	er
von	 „intervenieren“	 spricht.	 Mittels
Interventionen	 gilt	 es	 „den	 Schatten	 (zu)
durchbrechen	und	neu	 sehen	 (zu)	 lernen“.	Auf
die	zentrale	Bedeutung	von	Haltungen	weist	der
Autor	 an	 verschieden	 Stellen	 hin	 und	 deshalb
ist	 es	 für	 ihn	 auch	 konsequent,	 wenn	 er
feststellt:	„Der	Klient	ist	nicht	für	die	Tools	da,
sondern	die	Tools	für	den	Klienten.“	Der	Autor
hat	 sich	 bewusst	 dafür	 entschieden,	 nur
diejenigen	 Tools	 zu	 beschreiben	 und	 an
Beispielen	 zu	 veranschaulichen,	 „die	 in	 der
bisherigen	 Praxis	 des	 Autors	 von
wiederkehrender	Bedeutung	waren“.	Hier	nicht
den	 Versuch	 zu	 unternehmen,	 eine
systematische	 Abhandlung	 aller	 möglichen
Instrumente	und	Methoden	zu	offerieren	–	die
ohnehin	 vermutlich	 unvollständig	 bleiben
müsste	 –,	 sondern	 bewusst	 eine	 subjektive
Auswahl	zu	treffen,	ist	eine	Stärke	des	Buches.
So	 gelingt	 es	 mit	 den	 eigenen



erfahrungsgesättigten	 Beispielen	 zu
überzeugen.	 Die	 beschriebenen	 Tools	 bauen
aufeinander	 auf	 und	 zeichnen	 sich	 durch	 eine
Systematik	 aus,	 die	 mit	 einer	 theoretischen
Einführung	 beginnt,	 gefolgt	 von	 einem
Szenario	 mit	 Hinweisen	 zum	 Selbstcoaching,
einem	 Fallbeispiel	 und	 dessen	 Besprechung;
den	 Abschluss	 bilden	 Überlegungen	 zum
Transfer.	 Angereichert	 werden	 die	 einzelnen
Interventionen	 durch	 handschriftliche	 farbige
Abbildungen	 aus	 dem	 eigenen	 Coaching	 des
Autors,	 welche	 zentrale	 Aspekte	 gut
veranschaulichen.

Im	abschließenden	Kapitel	zieht	der	Autor	ein
Fazit,	 in	 dem	 er	 die	 Kennzeichen	 seines
ganzheitlichen	 und	 ressourcenorientierten
Ansatzes	 resümiert.	 Dabei	 wendet	 er	 sich
sowohl	 an	 Interessenten	 eines	 angeleiteten
bzw.	 eines	 Selbstcoachings	 als	 auch	 an
professionelle	Coaches.	Unabhängig	davon,	für
welches	Format	die	Entscheidung	fällt,	es	geht


