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Kapitel 1   
Grundlagen des 
Selbstcoachings

Was kennzeichnet das Selbstcoaching?
Der Trainingsaspekt
Selbstcoaching ist eine lösungsorientierte, praktische Ar -
beitsmethode, bei der das Besondere der Trainingsaspekt 
selbst ist. Viele Probleme sind das Resultat mangelnder Flexi-
bilität und festgefahrener Verhaltensweisen. Dies wiederum 
führt zu einem Lebensstil, der langfristig Probleme schafft. 
Bei den meisten Menschen aber lassen sich diese Probleme 
wegtrainieren. Oft vermitteln bereits kleine Verän derungen 
ein neues Gefühl von Hoffnung und Freiheit. Dabei bedeu-
ten Veränderungen nicht notwendigerweise große Revolu-
tionen und Persönlichkeitsveränderungen – oft sind es 
wirklich die kleinen Schritte, die uns voranbringen.
Wie bei anderen Trainingsprogrammen auch ist ein aktiver 
persönlicher Einsatz nötig, um eine Weiterentwicklung zu 

erreichen. Sie müssen sich ein kon-
kretes Ziel setzen, um sich in die rich-
tige Richtung bewegen zu können. 
Nutzen Sie Ihren Willen, um ausdau-

ernd und zielorientiert zu sein, und trainieren Sie hart, um 
eine Veränderung herbeizuführen.

Setzen Sie sich ein 
konkretes Ziel, das 

Sie erreichen wollen.
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Selbstcoaching
 bewirkt Wunder !

Von Schwäche zu Stärke
Ihre Schwächen – wenn Sie etwa nicht Nein sagen können 
oder aufbrausend sind – sind keine Gebrechen, sondern 
Bereiche, in denen Sie durch Übung neue Fähigkeiten ent-
wickeln können. Mit anderen Worten: Mit Ihnen ist nicht 
etwas nicht in Ordnung, sondern Sie haben die Chance, 
zusätzlich zu dem, was Sie bereits können, etwas Neues 
zu erlernen. Vielleicht sind Sie gut darin, verantwortlich, 
streng und präzise zu sein, aber weniger gut darin, sich 
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ungezwungen zu verhalten und verantwortungslos zu han-
deln. Die Faustregel hierzu lautet, dass wir Fähigkeiten in 
eine bestimmte Richtung entwickeln und als Gegenstück 
dazu weniger entwickelte Fähigkeiten finden.
Ihr „psychologischer Körper“ ist auf der einen Seite gut 
entwickelt. Um aber ins Gleichgewicht zu kommen und 
flexibler zu werden, müssen Sie auch die andere Seite aus-
bauen. Das bedeutet nicht, etwas von dem wegzunehmen, 

was man gut kann. In bestimmten 
 Situationen kann es nützlich sein, 
schwach, rüpelhaft, streitbar, nörg-
lerisch, ausweichend oder verant-
wortungslos zu sein. Wenn dies aber 

das Einzige ist, was Sie können, sind Ihre Fähigkeiten nicht 
im Gleichgewicht. Um sie in eine Balance zu bringen, müs-
sen Sie trainieren. Wenn Sie beispielsweise nur verantwor-
tungslos, aber nicht verantwortlich handeln können, kann 
dies (negative) Konsequenzen haben.

Ein junger Mann, der kürzlich Vater geworden war, hatte große 
Probleme damit, sich erwachsen und verantwortlich in sei-
ner neuen Rolle zu verhalten. Er wich der Verantwortung am 
Arbeitsplatz aus, hatte keinen regelmäßigen Tagesrhythmus, 
überließ seiner Partnerin die Betreuung des Kindes, kleidete 
sich wie ein 15-Jähriger und lehnte sich gegen alle Einschrän-
kungen und Autoritäten auf. Interessanterweise war eine sei-
ner unangenehmsten Aufgaben im Rahmen unseres Seminars, 
sich die Haare schneiden zu lassen und einen Anzug zu kau-

Um Stärken zu  
trainieren, müssen  

Sie auch Schwächen 
entwickeln.
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fen. Das waren für ihn Symbole für das Erwachsensein. Trotz-
dem erschien er am letzten Kurstag frisch vom Friseur und im 
Anzug – prompt erhielt er positives Feedback von den übrigen 
Teilnehmern. Mit der Zeit verstand er, dass es darum ging, sich 
selbst ernst zu nehmen, sich zu trauen, die Rolle als Vater und 
erwachsener Mann einzunehmen, selbst Autorität zu besitzen 
und aufzuhören, die eigene abweisende Haltung gegen über 
Partnerin und Autoritäten sein Leben steuern zu lassen.

Das Training findet im Jetzt statt
Wir wollen die Vergangenheit nicht als ein Mittel zur Pro-
blemlösung nutzen, indem Sie diese aufs Neue durchleben 
und durchleiden müssen. Die Vergangenheit ist vergan-
gen. Aber wir sind interessiert an den Fähigkeiten, die Sie 
in der Vergangenheit erlernt haben. Daher ist es wichtig, 
Ihre Geschichte zu kennen, damit Sie sich Ihrer alten Ver-
haltensweisen bewusst werden können.
Oft sind diese Verhaltensweisen jedoch automatisiert und 
können Probleme schaffen. Deshalb ist das Bewusstmachen 
alter Muster ein wichtiger Teil der Arbeit. Es ist wie beim 
Sport und Training: Man muss erst verstehen, wie man 
eine Übung oder eine Bewegung macht, bevor man eine 
neue Version einstudiert. Auf die gleiche Art und Weise 
muss man sich darüber klar werden, wie man selbst mit 
anderen zusammenarbeitet, um für sich neue Arten der 
Interaktion zu erlernen. Diese Klarheit ist notwendig, um 
zielgerichtet handeln zu können.
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Von der Erkenntnis zur Handlung
Die Gefühle und Bedürfnisse, die wir in der Zeit unseres 
Heranwachsens unterdrücken, bleiben oft ein ausgegrenz-
ter Bereich. Für uns als Erwachsene ist es wichtig, wie-
der Kontakt mit diesen Gefühlen und Bedürfnissen aufzu-
nehmen. Hatten Sie beispielsweise Probleme damit, Nähe 
zu suchen, weil Sie oft abgewiesen wurden, ist es wahr-
scheinlich, dass Sie sich auch als Erwachsener so verhal-
ten, dass keine wirkliche Nähe zustande kommt. Sie sind 
einsam und traurig, ohne zu verstehen, dass Sie Ihre Pro-
bleme aufrechterhalten, indem Sie keine Möglichkeit für 
Nähe schaffen. Ein Schritt im Selbstcoaching ist es, Klarheit 
darüber zu erlangen, was man braucht und fühlt. Hat man 
diese Klarheit und Erkenntnis erreicht, ist ein Verhaltens-
training nötig, um ein positives Ergebnis zu erreichen. Sie 
müssen üben, sich mitzuteilen und sich auf eine Art und 
Weise zu verhalten, die andere verstehen und mit der Ihre 
Bedürfnisse befriedigt werden.

Die psychologischen Muskeln trainieren
Es gibt bei dem Selbstcoaching, also dem Persönlichkeits-
training, viele Parallelen zum körperlichen Training. Ein-
zelne Muskelgruppen sind bei Ihnen vielleicht stark aus-
gebildet, da Sie diese ständig trainiert haben, während 
andere noch nicht ausgebildet sind und weiteres systema-
tisches Training benötigen. Das Gleiche gilt für psycholo-
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gische „Muskeln“, für Ihre Persönlichkeit und Ihr Selbst. 
Sie haben vielleicht einige psychologische Fähigkeiten sehr 
gut entwickelt, andere dagegen noch nicht.
Sind Sie in schlechter körperlicher Verfassung, werden Sie 
das daran erkennen, dass Ihnen die „Puste ausgeht“ und 
Sie beim Treppensteigen mehrfach stehen bleiben müs-
sen. Sie bekommen Rücken- und Armschmerzen, wenn 
Sie Dinge heben. Für die meisten ist das ein Zeichen dafür, 
dass sie körperlich trainieren müssen. Auch wenn es ein 
Kraftakt für Sie ist, sich zu aktivieren, wissen Sie, dass Sie 
sich mit der Zeit gut fühlen werden und Ihr Wohlbefinden 
und Ihre Kraft gesteigert werden. Ihr Rücken wird gestärkt 
und Ihre Atmung besser und bald sind Sie Ihre Wehweh-
chen los.
Genauso verhält es sich, wenn Sie in schlechter psycholo-
gischer Verfassung sind. Ihre Stimmung sinkt, Sie sind we -
niger belastbar und bekommen mit 
der Zeit Probleme. Sie empfinden 
einen ständigen Zeitmangel, geraten 
oft in Streit oder sind viel zu passiv 
und antriebslos. Ständig taucht der 
Ge  danke auf, nicht gut genug zu sein, und Sie fühlen sich 
gestresst und niedergeschlagen. Was tun mit dieser Situa-
tion? Beim körperlichen Training wissen Sie mit Sicherheit, 
was zu tun wäre. Um psychologisch zu trainieren, müssen 
Sie genauso konkret sein und sich die Zeit nehmen, die Sie 
dafür brauchen.

Für einen dauer 
haften Erfolg  
müssen Sie genau  
wie beim Sport üben.
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Trainingsmuskelkater
Muskelkater kennen Sie aus dem Sport, und wenn Sie ihn 
hinterher in den Gliedmaßen spüren, wissen Sie, dass Sie 
sich gesteigert haben. Auch beim Training Ihrer Persön-
lichkeit können Sie eine Art Muskelkater empfinden, ein 

inneres Unbehagen und eine innere 
Unruhe. Oft tauchen beim Selbstcoa-
ching negative Gedanken in Form 
eines schlechten Gewissens auf oder 
Sie haben das Gefühl, sich blamiert 

zu haben, oder Sie machen sich Sorgen darüber, was andere 
von Ihnen denken. Wenn Sie normalerweise nett und rück-
sichtsvoll sind und dann Nein sagen und Grenzen setzen, 
müssen Sie es ertragen, wenn Sie ein wenig Muskelkater 
bekommen. Sie fühlen sich womöglich „böse“.

Nach ersten Erfolgen die Trainingsintensität steigern
Ausdauer trainieren, Muskeln aufbauen – das kennen Sie. 
Aber sich selbst, Ihre Psyche trainieren? Das soll klappen? 
Zunächst einmal wird es Ihnen komisch vorkommen, psy-
chologisch, das heißt sich selbst zu trainieren. Aber denken 
Sie daran: Sie selbst kennen sich immer noch am besten. 
Selbstcoaching kann Ihnen helfen, erfolgreich Ihre Ziele zu 
erreichen. Allerdings müssen Sie sich realistische Ziele set-
zen. Fragen Sie sich selbst: „Wie soll ich mit dem Training 
beginnen?“, „Was will ich erreichen?“, „Was ist ein ange-
messener Fortschritt für mich?“

Psychologischer 
Muskelkater kann 

sich als schlechtes 
Gewissen äußern.
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Fortschritt ist wichtig für alle Arten von Training. Zunächst 
müssen Sie mit einer angemessen niedrigen Trainings-
belastung beginnen und diese nach und nach steigern, 
wenn Sie stärker, sicherer und tüchtiger in einer Fähigkeit 
geworden sind. Man kann dies damit vergleichen, dass 
man eine Treppe mit angemessen hohen Stufen konstru-
iert, von denen jede Stufe ein Teilziel 
darstellt. Wo, glauben Sie, ist es am 
leichtesten, das Training zu starten? 
Möchten Sie damit beginnen, am Ar -
beitsplatz zu üben, mit einem engen Freund oder zu Hause 
gemeinsam mit Ihrer Partnerin beziehungsweise Ihrem 
Partner? Bei welchen Personen ist die Wahrscheinlichkeit 
am größten, dass Sie Erfolg haben, auch wenn Sie noch 
nicht so geübt sind? Denken Sie an die Parallelen zum kör-
perlichen Training.
Im Trainingsverlauf müssen Sie abschätzen, ob Trainings-
weise und Intensität realistisch sind und Ihnen ein Gefühl 
von Fortschritt vermitteln. Stecken Sie die Ziele zu hoch, 
wird das gesamte Projekt nur zu Frustration führen statt 
zu einem Erlebnis von Fortschritt und Entwicklung. Wir 
empfehlen Ihnen, ein eigenes Trainingstagebuch zu füh-
ren. Was konkret haben Sie in der vergangenen Woche 
oder im vergangenen Monat gemacht? Gab es Fortschritte, 
oder haben Sie die Übungen vernachlässigt? Sind Sie so 
weit gekommen, dass Sie die Trainingsintensität steigern 
können, um weitere Fortschritte zu machen? Üben Sie im 
Kontext neuer Situationen, neuer Personen oder in neuen 

Dokumentieren  
Sie Ihre Fortschritte 
und Erfolge.
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Lebensbereichen. Ziel des Trainings ist es, zufriedener und 
flexibler zu werden – und nicht etwa ein tüchtiger Sport-
abhängiger.

Mentale Vorbereitung
Ebenso wie Ihr körperlicher Zustand Ihre psychische Leis-
tungsfähigkeit beeinflusst, ist es auch andersherum. Sport-
ler nutzen mentales Training, um bessere Leistungen zu 
erzielen. Sie nehmen beispielsweise die Fantasie zur Hilfe, 
um sich selbst perfekte Bewegungen machen und Leistun-
gen vollbringen zu sehen, und sie arbeiten mit Selbstver-
trauen und Entspannung. Auch beim Selbstcoaching kann 
es hilfreich sein, sich vorzustellen, wie man gerne handeln 
möchte, oder man kann sich mithilfe von Notizen und 
Üben vor dem Spiegel vorbereiten.

Lernen an Vorbildern
Ein wichtiges Hilfsmittel beim Training sind Vorbilder: 
Wie machen andere etwas? Wie können Sie was von ihnen 
lernen? Es gibt immer jemanden in Ihrer Nähe, der kann, 

was Sie gerne lernen möchten. Kin-
der zeigen dieses Verhalten ganz ins-
tinktiv. Sie schauen, was andere Kin-
der tun, beobachten Mutter und Vater 
oder Geschwister und ahmen nach, 

was sie sehen. Viele Erwachsene glauben, sie seien so gebo-
ren oder es sei ihre Persönlichkeit, die man nicht ändern 
könne. Sie haben Vorstellungen wie: „Das bin nicht ich. Ich 

Schauen Sie 
Verhaltensweisen 
ruhig bei anderen  

Personen ab.
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tue jetzt so, als sei ich jemand anders, als ich in Wirklich-
keit bin.“ Sie sagen vielleicht wie die meisten: „Ich bin 
nicht so, das wäre absolut gekünstelt, das passt nicht zu 
mir.“
Kinder sind da anders, sie sind auf natürliche Weise flexi-
bel. Sie experimentieren mit verschiedenen Verhaltenswei-
sen und lernen von vielen verschiedenen Vorbildern und 
Rollen. Das sollten Sie auch tun.

Wie kann Selbstcoaching helfen?

Kontakte knüpfen und halten
Weite Bereiche unserer Psyche, unsere Reaktionen und 
un ser Verhalten bauen auf der Kontaktfähigkeit auf.
Früher war man auf Säuglingsstationen der Meinung, es 
kämen jene Kinder am besten durch, deren Betten in der 
Nähe der Krankenschwestern stehen. 
Tatsächlich bekamen die Kinder, die 
am weitesten entfernt lagen, häufi- 
ger psychische Probleme, sie wurden 
öfter krank und hatten eine höhere 
Sterblichkeit. Kinder, denen diese Kontaktfähigkeit fehlt, die 
Fähigkeit, sich fallen zu lassen und anderen zu vertrauen, 
sind früh in ihrer Kontaktfähigkeit geschädigt worden.
Wie ist es mit Ihnen als Erwachsenem? Haben Sie genügend 
Kontakt? Sind Sie zufrieden mit der Qualität Ihres Kontakts 
zu Ihrem Partner, zu Ihren Kindern und Freunden? Hät-

Kontaktmangel ist 
ein zentrales Thema, 
das viele mit sich 
herumtragen.
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ten Sie gerne mehr Freunde oder einen besseren Kontakt 
zu den Freunden, die Sie haben? Wünschen Sie sich viel-
leicht einen Partner? Haben Sie Lust, daran zu arbeiten, das 
Verhältnis zu Ihren Arbeitskollegen zu verbessern?
Eines der generellen Ziele unserer Arbeit ist das Training 
ungenutzter Kontaktressourcen, das heißt die Pflege und 
Intensivierung alter Kontakte und der Aufbau neuer Kon-
takte. Um Kontakte zu knüpfen und um vom Gegenüber 
verstanden zu werden, müssen Sie Ihre Gefühle, Bedürf-
nisse und Gedanken mitteilen. Das tun Sie mithilfe von 
Sprache und Tonfall, durch Mimik, Körpersprache und 

Handlungen, die den Schlüssel zu 
Ihrer Kontaktfähigkeit darstellen und 
die es Ihnen erleichtern, eine Verbin-
dung herzustellen. Sie können Ihre 
Kontaktfähigkeit verbessern, indem 

Sie neue konkrete Verhaltens- und Ausdrucksweisen trai-
nieren. Das verleiht Zufriedenheit und psychisches Wohl-
befinden. Wenn wir von Verhaltenstraining sprechen, 
heißt das nicht, dass diese neuen Verhaltensweisen trainiert 
werden müssen, um dadurch Akzeptanz oder nette Rück-
meldungen von der Umgebung zu erhalten. Neue Verhal-
tensweisen sind etwas, was Sie üben können, weil Sie auf 
diese Weise etwas über Ihr Inneres ausdrücken können. 
Sehnen Sie sich nach Kontakt, müssen Sie lernen, sich „per-
sönlicher“ mitzuteilen. Anders als wenn Sie sich zurück-
ziehen und isolieren, haben Sie so die Möglichkeit, dieses 
wichtige Bedürfnis zu erfüllen.

Wenn Sie sich  
nach Kontakt sehnen, 

müssen Sie sich  
mitteilen können.
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Viele von uns glauben, guter Kontakt bedeute, dass man 
einander ohne Worte versteht. Betrachtet man dies genauer, 
so zeigt sich, dass wir eine Menge Signale bewusst oder 
unbewusst senden. Wir alle versuchen, die Blicke anderer 
zu deuten, doch gibt es dabei viel Raum für Missverständ-
nisse. Wir kennen Ehepaare, die auch nach jahrelangem 
Zusammenleben nicht in der Lage waren, einander ihre 
Gefühle und Wünsche zu vermitteln.

Eine erwachsene Frau war wütend auf ihren Ehemann, weil 
dieser nach 20 Jahren des Zusammenlebens noch immer nicht 
wusste, was sie brauchte. Wir baten sie, genauer zu beschrei-
ben, was sie meinte, denn keiner in der Gruppe kannte sie 
länger als einige Stunden, und wir konnten daher unmöglich 
wissen, welche Wünsche sie hatte. Sie saß lange schweigend 
und mit einem merkwürdigen Gesichtsausdruck da, bevor sie 
endlich antwortete: „Ich weiß es nicht! Ich weiß tatsächlich 
nicht, was ich brauche.“

Harmonie zwischen Innen und Außen schaffen
Wenn Sie Bauchgrimmen haben, aber nach außen ein 
Lächeln aufsetzen, wie sollen andere 
Ihr Unwohlsein dann bemerken? Sie 
fühlen sich ver mutlich unwohl mit 
der Spannung, die zwischen Ihrem 
Inneren und Ih  rem Äußeren entsteht. 
Die, mit denen Sie Kontakt wünschen, verstehen nicht, wie 
es Ihnen geht. Mit dieser „sozialen“ Maske oder Fassade 

Sie stellen Kontakt 
her, indem Sie zeigen, 
was in Ihrem Inneren 
vor sich geht.
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laufen viele den ganzen Tag herum. Die Befürchtung, 
durchschaut zu werden oder das Ge  sicht zu verlieren, 
macht ihnen Sorgen. Doch wenn Sie Teile von sich verste-
cken und nur die Fassade mit anderen in Kontakt kommt, 
werden Sie sich einsam fühlen. Deshalb ist es wichtig, dass 
Sie die Mitteilung eigener Gefühle und Bedürfnisse üben, 
sodass auch andere Ihrer inneren Seiten zum Ausdruck 
kommen. Erst dann werden Sie sich sicher fühlen.

Ja,
glaubst du,

es geht ohne ?

Muss ich
Verantwortung für
mein eigenes Leben

übernehmen ?
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