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„Das ganze Leben […] ist in einem ständigen Prozess, in  
dem etwas zur Entfaltung kommt, was vorher noch nicht  
sichtbar gewesen ist, aber angelegt war als Möglichkeit“ 1  

Prof. Dr. Gerald Hüther 
 
 

1. Einleitung 

1.1 Problemstellung 
Der Mensch strebt nach Entfaltung - sein ganzes Leben lang.  

Es gibt die unterschiedlichsten Gründe, warum Menschen wachsen und sich entfalten 
wollen. Es können die unterschiedlichsten Motive betreffen, wie Selbstreflektion, 
Selbstmotivation, Stressbewältigung, Karriere-Entwicklung, Selbstbewusstsein, 
Flexibilität oder Anpassungsfähigkeit, um nur einige zu nennen.  

1.2 Zielsetzung der Arbeit  
In dieser Arbeit steht im Vordergrund wie sich der Mensch mit seinen eigenen 
Fähigkeiten weiterentwickeln kann. Diese Frage ist völlig unabhängig vom 
wirtschaftlichen, religiösen oder sozialen Status zu sehen. Dieses Motiv entdecken viele 
Menschen in sich. Wer diesen Schritt der Erkenntnis bereits gegangen ist und aus 
unterschiedlichen Gründen nicht mit einem externen Coach interagieren will oder kann, 
dem kann dieses Dokument als eine Orientierungshilfe dienen. 

1.3 Methodik 
Für Erstellung dieses Dokuments wurden primär Quellen im Internet recherchiert. Die 
Quellen wurden ebenfalls untersucht, inwiefern sie einen wissenschaftlichen Bezug 
besitzen. 

1.4 Aufbau der Arbeit 
Die Arbeit beginnt mit einer Definitionsfindung für den Begriff Selbstcoaching. 
Nachfolgend werden unterschiedliche Methoden recherchiert, die sich zum Selbst-
coaching eignen. Nachdem die Anwendungsfälle identifiziert wurden, sollen die 
Möglichkeiten und Grenzen des Selbstcoachings diskutiert werden. Die Arbeit wird mit 
einer persönlichen Schlussfolgerung und einem Ausblick abgeschlossen.  

 
1 Gerald Hüther - Wie Du Deine Selbstentwicklung in 3 Schritten startest 

https://www.youtube.com/watch?v=Yxoyquj-FLI
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2. Theoretische Grundlagen 

2.1 Abgrenzung und Definition von Selbstcoaching 
Selbstcoaching bezeichnet den Prozess, bei dem eine Person eigenständig Methoden 
und Techniken anwendet, um persönliche und berufliche Ziele zu erreichen, 
Herausforderungen zu bewältigen und sich weiterzuentwickeln. Im Gegensatz zum 
klassischen Coaching, bei dem ein externer Coach den Coachee unterstützt, 
übernimmt die Person beim Selbstcoaching sowohl die Rolle des Coaches als auch des 
Coachees2. 

Abgrenzung zu verwandten Konzepten 

1. Selbstmanagement: Während Selbstmanagement sich auf die Organisation und 
Verwaltung von Aufgaben und Zeit konzentriert, zielt Selbstcoaching auf die 
persönliche Weiterentwicklung und Selbstreflexion ab.3 

2. Selbsthilfe: Selbsthilfe bezieht sich oft auf das eigenständige Bewältigen von 
Problemen mithilfe externer Ratschläge und Ressourcen. Beim Selbstcoaching 
hingegen kommen die Anweisungen und die Motivation aus der Person selbst. 4 

3. Externes Coaching: Im klassischen Coaching gibt es einen Coach, der durch 
gezielte Fragen und Feedback den Coachee unterstützt. Beim Selbstcoaching 
entfällt diese externe Unterstützung, und die Person reflektiert und motiviert sich 
selbst.5 

2.2 Definition 
Selbstcoaching kann als „die selbsteingeleitete Analyse und Optimierung der 
persönlichen Kompetenz“ beschrieben werden. Es geht über das reine 
Selbstmanagement hinaus, da es nicht nur um die Planung und Umsetzung von 
Aufgaben geht, sondern auch um die tiefere Auseinandersetzung mit eigenen Werten, 
Zielen und Potenzialen. 

  

 
2 Selbstcoaching: Wie Sie sich selbst helfen 
3 Selbstcoaching: Definition, Methoden, Vorteile 
4 Selbstcoaching: Definition, Methoden, Vorteile 
5 Selbstcoaching: Wie Sie sich selbst helfen 

https://karrierebibel.de/selbstcoaching/
https://www.sabine-hahn.com/post/selbst-coaching
https://www.sabine-hahn.com/post/selbst-coaching
https://karrierebibel.de/selbstcoaching/
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Aus vielen verschiedenen Quellen wurden folgende drei Definition ausgewählt, die dem 
Autor am schlüssigsten erschienen: 

Self-coaching is a way of looking inside yourself, discovering who you are, and making 
changes to become the best version of yourself6. 

Self-coaching is a continuous process of self-improvement through regular self-
reflection7. 

Self-coaching is the use of coaching methods to lead and develop oneself8 

Aus den vorhergenannten Quellen werden vier wesentliche Aspekte für das 
Selbstcoaching abgeleitet:  

1. Anwendung von Coaching Methoden  
2. Streben nach einer persönlichen Vision 
3. Der kontinuierliche Prozess der Verbesserung  
4. Die Nutzung der Selbstreflexion 

Davon abgeleitet wird folgende Definition für diese Arbeit zu Grunde gelegt: 

Selbstcoaching ist die Anwendung von Coaching-Methoden, um die beste Version 
seiner selbst zu entwickeln und zu sein. Es ist ein kontinuierlicher Prozess der 
Selbstverbesserung durch regelmäßige Selbstreflexion. 

 
2.3 Ziele des Selbstcoachings 

Grundsätzlich kann man die Ziele des Selbstcoachings in drei wesentliche Kategorien 
unterteilen. 

• Persönliche Entwicklung: Förderung von Selbstbewusstsein, Resilienz und 
emotionaler Intelligenz. 

• Berufliche Entwicklung: Verbesserung von Fähigkeiten, Karriereplanung und 
Zielsetzung. 

• Gesundheitsförderung: Stressbewältigung, Achtsamkeit und Work-Life-Balance. 

 
6 Self-Coaching: A Step-by-Step Guide to Be Your Own Best Coach 
7 Selbstcoaching: Wirkung, Methoden & Tools | Greator 
8 Amazon.com: Co-Active Coaching: Changing Business, Transforming Lives, englischsprachig: 
9781857885675: Kimsey-House, Henry, Kimsey-House, Karen, Sandahl, Phillip, Whitworth, Laura: Bücher 

https://www.evercoach.com/coaching-guides/self-coaching/
https://greator.com/selbstcoaching/
https://www.amazon.com/Co-Active-Coaching-Changing-Business-Transforming/dp/1857885678
https://www.amazon.com/Co-Active-Coaching-Changing-Business-Transforming/dp/1857885678
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3. Methoden des Selbstcoachings 
Der Ablauf eines Selbstcoaching-Prozesses unterscheidet sich in mehreren Aspekten 
von dem mit einem externen Coach. Beim Selbstcoaching ist man auf seine eigene 
Reflexion und Selbsteinschätzung angewiesen, während ein externer Coach Feedback 
und neue Perspektiven bietet. Ein externer Coach setzt oft strukturierte Methoden und 
Techniken ein, die auf bewährten Coaching-Ansätzen basieren, während man beim 
Selbstcoaching diese Strukturen selbst entwickeln oder recherchieren muss. Im 
Selbstcoaching trägt man die volle Verantwortung für den Fortschritt und den Prozess. 
Im Gegensatz dazu kann ein externer Coach dem Coachee Orientierung geben, Ziele 
entwickeln und ihn zur Rechenschaft ziehen. 

Ein professioneller Coach besitzt eine formale Ausbildung und Erfahrung im Coaching, 
was durch gezieltes Nachfragen zu tiefergehenden Einsichten bei dem Coachee führen 
kann. Beim Selbstcoaching ist man dagegen auf eigene Fähigkeiten und Kenntnisse 
angewiesen ist. Ein externer Coach kann helfen, fokussiert zu bleiben und regelmäßig 
Zeit für den Coaching-Prozess einzuplanen, während es beim Selbstcoaching 
schwieriger sein kann, sich selbst zur Disziplin zu bringen und Ablenkungen zu 
vermeiden. 

Ein weiterer wichtiger Unterschied liegt in der Kommunikation. Beim Selbstcoaching 
führt der Coachee innere Dialoge und Selbstgespräche, um Klarheit zu gewinnen und 
Lösungen zu finden. Diese Selbstgespräche können jedoch von eigenen Denkmustern, 
Glaubenssätzen und möglichen blinden Flecken beeinflusst sein. Ein externer Coach 
hingegen bietet eine interaktive Kommunikation, bei der Fragen gestellt, Antworten 
hinterfragt und neue Denkanstöße gegeben werden. Diese dynamische Interaktion kann 
zu tiefergehenden Erkenntnissen und einem besseren Verständnis der eigenen Situation 
führen. 

Zusätzlich spielt die Art der Aufzeichnungen eine wesentliche Rolle. Beim 
Selbstcoaching kann man seine Gedanken und Fortschritte in schriftlicher Form 
festhalten, beispielsweise in einem Tagebuch oder durch Notizen. Alternativ können 
auch Audio- oder Videoaufzeichnungen erstellt werden, um seine Reflexionen und 
Erkenntnisse festzuhalten. Diese Aufzeichnungen können wertvolle Ressourcen sein, 
um die Fortschritte zu überprüfen und zukünftige Sitzungen zu planen. 
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Die nachfolgende Tabelle 1 wurde mit Hilfe von ChatGPT erstellt. Sie bewertet 
verschiedene Coaching-Methoden hinsichtlich ihrer Eignung für das Selbstcoaching. 
Diese Tabelle dient als erste Orientierung und erhebt keinen Anspruch auf 
Vollständigkeit. 

 

Tabelle 1: Methodenübersicht bzgl. Eignung zum Selbstcoaching 



 

 
 
 
Werner Wind - 9 - Februar 25 

 

4. Empirische Untersuchung 
Selbstcoaching ist ein vielversprechender Ansatz zur persönlichen und beruflichen 
Weiterentwicklung. Um die Wirksamkeit von Selbstcoaching im Vergleich zu anderen 
Coaching-Methoden zu untersuchen, wurde eine empirische Studie durchgeführt. Diese 
Studie vergleicht die Effekte von Einzelcoaching, Selbstcoaching und Gruppentraining 
auf die Reduktion von Prokrastination und die Zielerreichung. Im Folgenden werden 
Einzelne Aspekte der Studie näher beleuchtet. 

4.1 Forschungsdesign 
Die Studie "Comparing the Effectiveness of Individual Coaching, Self-Coaching, 
and Group Training: How Leadership Makes the Difference"9 verwendet ein 
randomisiertes kontrolliertes Design, um die Wirksamkeit verschiedener 
Coaching-Interventionen zu vergleichen. 
Die Teilnehmer (N = 84) wurden zufällig einer von vier Gruppen zugewiesen: 
Einzelcoaching, Selbstcoaching, Gruppentraining oder Kontrollgruppe. Ziel der 
Untersuchung war es, die Auswirkungen dieser Interventionen auf die Reduktion 
von Prokrastination und die Zielerreichung zu bewerten. 

4.2 Datenerhebung 
Die Datenerhebung erfolgte durch standardisierte Fragebögen, die zu drei 
Zeitpunkten ausgefüllt wurden: vor Beginn der Intervention (Baseline), nach 
Abschluss der Intervention und in einem Follow-up nach mehreren Wochen. Die 
Fragebögen umfassten Messungen zur Prokrastination, Zielerreichung und 
Zufriedenheit der Teilnehmer. Zusätzlich wurden qualitative Daten durch 
Interviews mit den Teilnehmern gesammelt, um tiefere Einblicke in ihre 
Erfahrungen und Wahrnehmungen der Interventionen zu gewinnen. 

4.3 Datenanalyse 
Die Datenanalyse umfasste sowohl quantitative als auch qualitative Methoden. 
Quantitative Daten wurden mittels Varianzanalysen (ANOVA) und Pfadanalysen 
ausgewertet, um die Unterschiede zwischen den Gruppen und die Effekte der 
Interventionen zu bestimmen. Qualitative Daten aus den Interviews wurden 
thematisch analysiert, um wiederkehrende Muster und Themen zu identifizieren, 
die die Erfahrungen der Teilnehmer widerspiegeln. 

 
9 Frontiers | Comparing the Effectiveness of Individual Coaching, Self-Coaching, and Group Training: How 
Leadership Makes the Difference 

https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2016.00629/full
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2016.00629/full
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4.4 Ergebnisse der Untersuchung 
Die Ergebnisse der Untersuchung zeigten, dass sowohl Einzelcoaching als auch 
Gruppentraining effektiv waren, um Prokrastination zu reduzieren und die 
Zielerreichung zu fördern. Einzelcoaching führte zu einer höheren Zufriedenheit 
und war besonders effektiv bei der Unterstützung der Teilnehmer, ihre 
individuellen Ziele zu erreichen. Gruppentraining förderte hingegen den Erwerb 
relevanter Kenntnisse. Selbstcoaching erwies sich als weniger effektiv, da die 
Teilnehmer ohne die Unterstützung eines Coaches Schwierigkeiten hatten, ihre 
Ziele zu erreichen. Die Ergebnisse unterstreichen die Bedeutung von Führung und 
Unterstützung im Coaching-Prozess. 

5. Anwendungsbereiche des Selbstcoachings 
Selbstcoaching kann für den Einzelnen ein Werkzeug sein, das es uns ermöglicht, unser 
Potenzial auszuschöpfen und ein erfüllteres Leben zu führen. Es umfasst alle Bereiche 
des externen Coachings und zielen darauf ab, unser Wohlbefinden und unsere 
Leistungsfähigkeit zu steigern. Nachfolgend werden fünf zentralen Aspekten des 
Selbstcoachings beschrieben. Jeder dieser Aspekte spielt eine entscheidende Rolle 
dabei, wie wir unser Leben gestalten und uns in Richtung „beste Version unserer selbst“ 
(siehe Seite 6) entwickeln können. Im Folgenden werden diese Aspekte näher erläutert 
und mit konkreten Beispielen aus dem Alltag veranschaulicht. 

5.1 Berufliche Entwicklung 
Berufliche Entwicklung bezieht sich auf das kontinuierliche Streben nach 
Verbesserung und Fortschritt in der eigenen Karriere. Dies kann durch Weiterbildung, 
Netzwerken oder das Erlernen neuer Fähigkeiten erreicht werden. Ein konkretes 
Beispiel aus dem Alltag wäre eine Person, die in ihrem aktuellen Job feststeckt und 
sich entscheidet, an einem Online-Kurs teilzunehmen, um neue Fähigkeiten zu 
erwerben. Diese neuen Kenntnisse ermöglichen es ihr, sich auf eine höhere Position 
innerhalb ihres Unternehmens zu bewerben oder sogar eine neue Karriere in einem 
anderen Bereich anzustreben. 

5.2 Persönliche Entwicklung 
Persönliche Entwicklung umfasst die bewusste Anstrengung, die eigenen 
Fähigkeiten, Einstellungen und Verhaltensweisen zu verbessern. Dies kann durch 
Selbstreflexion, das Setzen persönlicher Ziele oder das Lesen von Büchern zur 
Selbsthilfe geschehen. Ein Beispiel aus dem Alltag wäre jemand, der sich vornimmt, 
seine Kommunikationsfähigkeiten zu verbessern. Diese Person könnte regelmäßig an 
Veranstaltungen (z.B. Toastmasters-Club) teilnehmen, um ihre Redefähigkeiten zu 
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üben und Feedback zu erhalten, was ihr hilft, selbstbewusster und effektiver in 
Gesprächen zu werden. 

5.3 Gesundheitsförderung 
Gesundheitsförderung bedeutet, Maßnahmen zu ergreifen, um die eigene 
körperliche und geistige Gesundheit zu verbessern. Dies kann durch regelmäßige 
Bewegung, gesunde Ernährung und ausreichend Schlaf erreicht werden. Ein 
alltägliches Beispiel wäre eine Person, die beschließt, jeden Morgen vor der Arbeit 
joggen zu gehen. Diese Routine hilft ihr nicht nur, fit zu bleiben, sondern auch, den 
Tag mit mehr Energie und einem klaren Kopf zu beginnen. 

5.4 Stressbewältigung und Resilienz 
Stressbewältigung und Resilienz beziehen sich auf die Fähigkeit, mit Stress 
umzugehen und sich von Rückschlägen zu erholen. Dies kann durch Techniken wie 
Meditation, Atemübungen oder das Führen eines Tagebuchs erreicht werden. Ein 
Beispiel aus dem Alltag wäre jemand, der nach einem stressigen Arbeitstag 
regelmäßig meditiert, um sich zu entspannen und den Kopf freizubekommen. Diese 
Praxis hilft der Person, besser mit Stress umzugehen und sich schneller von 
stressigen Situationen zu erholen. 

5.5 Lebensplanung und Zielsetzung 
Lebensplanung und Zielsetzung beinhalten das Setzen von klaren, erreichbaren 
Zielen und das Erstellen eines Plans, um diese zu erreichen. Dies kann durch das 
Schreiben von To-Do-Listen, das Festlegen von Meilensteinen und das regelmäßige 
Überprüfen des Fortschritts geschehen. Ein konkretes Beispiel wäre eine Person, die 
sich das Ziel setzt, innerhalb eines Jahres eine bestimmte Menge Geld zu sparen. Sie 
erstellt einen detaillierten Sparplan, verfolgt ihre Ausgaben und passt ihren 
Lebensstil an, um dieses Ziel zu erreichen. 
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6. Möglichkeiten des Selbstcoachings 

6.1 Effektivität und Nutzen 
Wie bereits in der Studie beschrieben, kann die Effektivität bei der Anwendung von 
Selbstcoaching anhand von konkreten Beispielen belegt werden. 

6.2 Erfolgsfaktoren 
Selbstcoaching kann erfolgreich sein. Verschiedene Eigenschaften haben sich 
als besonders förderlich für eine erfolgreiche Verhaltensänderung erwiesen. 

Achtsamkeit spielt eine zentrale Rolle, da sie die Fähigkeit umfasst, im 
gegenwärtigen Moment präsent zu sein und eigene Gedanken und Gefühle 
bewusst wahrzunehmen. Reflexionsfähigkeit ist ebenfalls entscheidend, da sie 
es ermöglicht, das eigene Verhalten und die eigenen Denkmuster kritisch zu 
hinterfragen und daraus zu lernen. Ein wachstumsorientiertes Denken, also die 
Überzeugung, dass Fähigkeiten und Intelligenz durch Anstrengung und Lernen 
entwickelt werden können, trägt ebenfalls maßgeblich zum Erfolg bei. 

Veränderungsbereitschaft ist eine weitere wichtige Eigenschaft, da sie die 
Offenheit und Bereitschaft umfasst, neue Wege zu gehen und sich auf 
Veränderungen einzulassen. Frustrationstoleranz, die Fähigkeit, Rückschläge und 
Misserfolge zu ertragen und daraus gestärkt hervorzugehen, ist ebenfalls von 
großer Bedeutung. Schließlich ist Offenheit und die Fähigkeit zum 
Perspektivwechsel entscheidend, da sie die Bereitschaft umfasst, neue 
Sichtweisen zuzulassen und die eigene Perspektive zu erweitern. 

Diese Eigenschaften tragen maßgeblich dazu bei, dass Selbstcoaching zu einer 
erfolgreichen und nachhaltigen Verhaltensänderung führen kann.10 

  

 
10 Selbstcoaching-Leitfaden, um deine Ziele zu erreichen | Zeit zu leben 

https://zeitzuleben.de/selbstcoaching-leitfaden/
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6.3 Fallbeispiele  
The Work11 ist eine Methode des Selbst-Coachings, die von Katie Byron 
entwickelt wurde. Sie basiert auf der Untersuchung und Hinterfragung von 
stressauslösenden Gedanken. Sie ist besonders gut geeignet, da sie auf dem 
„Schreiben“ beruht und somit dem Ansatz des Selbstcoachings sehr gut 
unterstützt. Die Anwendung von The Work wird nachfolgend illustriert: 

Kurzbeschreibung der Methode 

The Work besteht aus vier Fragen und einer Umkehrung, die helfen sollen, 
belastende Gedanken zu identifizieren und zu hinterfragen. Die Methode zielt 
darauf ab, Klarheit und inneren Frieden zu finden, indem man die Realität 
akzeptiert und die eigenen Überzeugungen überprüft. 

Vorgehensweise 

1. Identifikation des stressauslösenden Gedankens: Finde einen Gedanken, der 
Stress oder Unbehagen verursacht. 

2. Die vier Fragen: 

• Ist das wahr? Frage dich, ob der Gedanke wirklich wahr ist. 

• Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist? 
Überlege, ob du absolut sicher sein kannst, dass der Gedanke wahr ist. 

• Wie reagierst du, was passiert, wenn du diesen Gedanken glaubst? 
Beobachte deine Gefühle und Reaktionen, wenn du den Gedanken 
glaubst. 

• Wer wärst du ohne diesen Gedanken? Stelle dir vor, wie du dich fühlen 
und verhalten würdest, wenn du diesen Gedanken nicht hättest. 

3. Umkehrung: Drehe den ursprünglichen Gedanken um und finde Beispiele, wie 
diese Umkehrung wahr sein könnte. 

Fallbeispiel 

Situation: Anna fühlt sich gestresst, weil sie glaubt, dass ihr Kollege sie nicht 
respektiert. 

1. Identifikation des Gedankens: "Mein Kollege respektiert mich nicht." 

 
11 The Work of Byron Katie 

https://thework.com/instruction-the-work-byron-katie/
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2. Die vier Fragen: 

• Ist das wahr? Anna fragt sich, ob es wirklich wahr ist, dass ihr Kollege sie 
nicht respektiert. 

• Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist? Anna 
überlegt, ob sie absolut sicher sein kann, dass ihr Kollege sie nicht 
respektiert. 

• Wie reagierst du, was passiert, wenn du diesen Gedanken glaubst? 
Anna bemerkt, dass sie sich ärgerlich und verletzt fühlt und sich von ihrem 
Kollegen distanziert. 

• Wer wärst du ohne diesen Gedanken? Anna stellt sich vor, wie sie sich 
entspannter und offener fühlen würde, wenn sie diesen Gedanken nicht 
hätte. 

3. Umkehrung: "Mein Kollege respektiert mich." Anna findet Beispiele, wie ihr 
Kollege ihr Respekt gezeigt hat, z.B. durch höfliche Kommunikation oder 
Unterstützung bei der Arbeit. 

Mögliche Arten der Dokumentation 

• Gedankenprotokoll: Führe ein Protokoll, in dem du die stressauslösenden 
Gedanken, die vier Fragen und die Umkehrungen festhältst. 

• Reflexionstagebuch: Schreibe regelmäßig über deine Erfahrungen und 
Erkenntnisse während der Anwendung von The Work. 

• Visualisierungen: Erstelle Mind Maps, Grafiken, Kausaldiagramme etc., um die 
Zusammenhänge zwischen deinen Gedanken und Gefühlen zu visualisieren. 
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7. Grenzen des Selbstcoachings 
Selbstcoaching umfasst verschiedene Bereiche, die beste Version unserer selbst 
hervorzubringen. Jede Intervention zielt darauf ab, unser Wohlbefinden und unsere 
Leistungsfähigkeit zu steigern.  

Selbstcoaching hat seine Grenzen, insbesondere wenn es um tiefgreifende 
psychologische Probleme oder komplexe Lebenssituationen geht. Es ist wichtig zu 
erkennen, dass Selbstcoaching nicht immer ausreicht und professionelle Hilfe 
notwendig sein kann.  

7.1 Psychologische und emotionale Grenzen 
Psychologische und emotionale Grenzen des Selbstcoachings beziehen sich auf die 
Herausforderungen, die durch emotionale Instabilität oder psychische Erkrankungen 
entstehen können. Der Prozess erfordert ein hohes Maß an Selbstreflexion und 
emotionaler Stabilität, was bei Menschen mit psychischen Problemen oft nicht gegeben 
ist. So könnte eine Person, die unter schweren Depressionen leidet und versucht, sich 
selbst zu coachen, feststellen, dass sie ohne therapeutische Unterstützung nicht 
weiterkommt.12  

7.2 Methodische und praktische Grenzen 
Methodische und praktische Grenzen des Selbstcoachings betreffen die Verfügbarkeit 
und Anwendung geeigneter Techniken und Methoden. Nicht jeder hat Zugang zu den 
notwendigen Ressourcen oder das Wissen, um sich effektiv selbst zu coachen. Eine 
Person, die versucht, ihre persönliche oder berufliche Situation zu verbessern, aber 
keinen Zugang zu den richtigen Interventionstechniken hat, könnte schnell frustriert 
werden.13 

7.3 Ethische Überlegungen 
Mit dem Ansatz der Selbstentwicklung übernimmt man die Verantwortung sich selbst 
gegenüber. Diese besteht darin, sich realistische und erreichbare Ziele zu setzen und 
sich nicht zu überfordern. Es ist wichtig, sich selbst gegenüber ehrlich und 
verantwortungsbewusst zu sein, um z.B. Überlastung und Burnout zu vermeiden. 
Unrealistische Ziele können, je nach Konstellation im schlimmsten Fall die Gesundheit 
gefährden.14 

 
12 Lernprozesse im Selbstcoaching: Eine qualitative Studie im Rahmen der Cahier-Methode | SpringerLink 
13 Lernprozesse im Selbstcoaching: Eine qualitative Studie im Rahmen der Cahier-Methode | SpringerLink 
14 DCV-Ethikrichtlinie.pdf 

https://link.springer.com/book/10.1007/978-3-531-19222-2
https://link.springer.com/book/10.1007/978-3-531-19222-2
https://coachingverband.org/wp-content/uploads/DCV-Ethikrichtlinie.pdf
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7.4 Persönliche Nähe 
Wir stehen in Wechselwirkung mit dem Umfeld mit dem wir uns umgeben. Menschen 
sind soziale Wesen. Die Nähe und die Stimmung anderer „Artgenossen“ beeinflusst 
auch den Coachee. Findet der Coachee einen Coach, der eine positive Einstellung und 
motivierende Grundhaltung verkörpert, so kann bereits die Interaktion mit dieser Person 
zum Aufbau eines positiven Selbstkonzepts beim Coachee bewirken.15 

7.5 Kritische Betrachtung und Diskussion 
Ein gesundes Maß an Reflexion bzgl. der Grenzen im Prozess, z.B. bei der Bewertung der 
Wirksamkeit der angewandten Methoden ist seitens des Coachees erforderlich. Dabei 
ist es wichtig, offen für (sein eigenes) Feedback zu sein und gegebenenfalls externe 
Unterstützung in Anspruch zu nehmen. Ein Mensch, der feststellt, dass er trotz 
intensiven Selbstcoachings keine Fortschritte macht und sich entscheidet, einen 
professionellen Coach zu konsultieren. 16 

  

 
15 Die Anwesenheit anderer und deren Bedeutung für mein „Ich“ | SpringerLink 
16 Selbstwirksamkeit und Lernmotivation. Eine kritische Betrachtung der Theorie von Bandura aus der 
Sicht der Selbstbestimmungstheorie und der pädagogisch-psychologischen Interessentheorie 

https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-3-662-68830-4_2
https://www.pedocs.de/volltexte/2011/3931/pdf/ZfPaed_44_Beiheft_Krapp_Ryan_Selbstwirksamkeit_D_A.pdf
https://www.pedocs.de/volltexte/2011/3931/pdf/ZfPaed_44_Beiheft_Krapp_Ryan_Selbstwirksamkeit_D_A.pdf
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8. Schlussfolgerungen  
Selbstcoaching bietet viele Vorteile, die es zu einem attraktiven Ansatz für die 
persönliche und berufliche Entwicklung machen. Einer der größten Vorteile ist die 
Kostenersparnis, da keine Gebühren für professionelle Coaches anfallen. Dies 
ermöglicht es, persönliche Entwicklung ohne finanzielle Belastung voranzutreiben. 
Zudem bietet Selbstcoaching eine hohe Flexibilität, da es jederzeit und überall 
durchgeführt werden kann. Man ist nicht an feste Termine oder Orte gebunden und kann 
das Tempo und die Methoden an die eigenen Bedürfnisse anpassen. Ein weiterer Vorteil 
ist die Selbstbestimmung. Man hat die volle Kontrolle über den Coaching-Prozess und 
kann sich auf die eigenen Ziele und Prioritäten konzentrieren, was die 
Selbstverantwortung und Eigeninitiative fördert. Selbstcoaching ermöglicht auch eine 
individuelle Anpassung, da man die Methoden und Techniken wählen kann, die am 
besten zu einem passen. Man kann verschiedene Ansätze ausprobieren und 
herausfinden, was am effektivsten ist. Schließlich stärkt Selbstcoaching die Fähigkeit 
zur Selbstreflexion und Selbstbewertung, was zu einem tieferen Verständnis der eigenen 
Stärken und Schwächen führen kann. 

Trotzt der Vorteile des Selbstcoachings gibt es auch wesentliche Begrenzungen, die 
beachtet werden müssen. Zu den heutigen Begrenzungen des Selbstcoachings gehört 
der Mangel an externer Perspektive. Ohne einen externen Coach fehlt die objektive 
Sichtweise und das Feedback von außen, was dazu führen kann, dass blinde Flecken 
und unbewusste Verhaltensmuster nicht erkannt werden. Zudem erfordert 
Selbstcoaching ein hohes Maß an Disziplin und Organisation. Ohne die Struktur und 
Anleitung eines professionellen Coaches kann es schwierig sein, den Prozess 
konsequent durchzuführen. Ein weiteres Problem ist die begrenzte Methodenkenntnis. 
Nicht jeder hat Zugang zu oder Kenntnis von effektiven Coaching-Methoden und -
Techniken, was die Wirksamkeit des Selbstcoachings einschränken kann. Darüber 
hinaus kann Selbstcoaching emotional belastend sein, insbesondere wenn man sich 
mit tiefgreifenden persönlichen Themen auseinandersetzt. Ohne Unterstützung kann 
dies überwältigend sein. Schließlich besteht das Risiko, sich selbst zu überfordern, 
indem man zu hohe Erwartungen an sich stellt oder zu viele Ziele gleichzeitig verfolgt, 
was zu Frustration und Burnout führen kann. 

Abschließend bleibt festzustellen, dass Selbstcoaching ein schneller, günstiger und 
effektiver Ansatz sein kann, um kleinere Verhaltensänderungen auf dem Weg zur 
„besten Version seiner selbst“ erfolgreich einzuleiten. Die Wirksamkeit des 
Selbstcoaching steigt mit der Anzahl der Erfolgsfaktoren (siehe Kapitel 6.3), die man in 
diesem Prozess mitbringt. Methoden- und Prozess-kompetenz sind weitere, wichtige 
Faktoren, die den Erfolg auf dem Weg zur Selbstentfaltung beflügeln können.  
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9. Ausblick 
In der Zukunft könnte 
künstliche Intelligenz 
(KI) die bisherigen 
Grenzen des 
Selbstcoachings 
wesentlich erweitern 
und neue Möglichkeiten 
schaffen. Darüber 
hinaus könnten KI-
Systeme personalisierte 
Coaching-Pläne 
erstellen, die auf den 
individuellen 
Bedürfnissen und Zielen 
der Nutzer basieren. 
Durch die Analyse von 
Verhaltensmustern und 
Fortschritten könnten 
diese Systeme 

maßgeschneiderte Empfehlungen und Feedback geben. Zudem wären KI-gestützte 
Coaching-Tools rund um die Uhr verfügbar, was es den Nutzern ermöglicht, jederzeit 
Unterstützung zu erhalten, ohne auf feste Termine angewiesen zu sein. Fortgeschrittene 
KI-Systeme könnten emotionale Zustände erkennen und analysieren, um gezielte 
Interventionen vorzuschlagen, was helfen könnte, emotionale Herausforderungen 
besser zu bewältigen und die Resilienz zu stärken. Darüber hinaus könnte ein KI-Zugang 
zu einer breiten Palette von Coaching-Methoden und -Techniken bieten und den Nutzern 
helfen, die für sie am besten geeigneten Ansätze zu finden und anzuwenden. Durch die 
kontinuierliche Analyse von Daten könnten KI-Systeme objektives Feedback geben und 
blinde Flecken aufdecken, die im Selbstcoaching oft übersehen werden. Schließlich 
könnte KI Gamification-Elemente integrieren, um die Motivation und das Engagement 
der Nutzer zu steigern. Durch Belohnungssysteme und Fortschrittsverfolgung könnten 
Nutzer ermutigt werden, ihre Ziele konsequent zu verfolgen. 

Insgesamt könnte die Integration von KI den Selbstcoachingprozess zugänglicher, 
effektiver und personalisierter machen. Während menschliche Coaches weiterhin eine 
wichtige Rolle spielen werden, könnte KI eine wertvolle Ergänzung sein, die den 
Coaching-Prozess bereichert und noch mehr Menschen durch die gegebene 
Niederschwelligkeit Entwicklungsmöglichkeiten aufzeigen könnte. 

“No one saves us but ourselves. No one can and 
no one may. We ourselves must walk the path.”   
- Buddha -  


