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1. Einleitung

Was ist darf sein, und was sein darf, kann sich verandern.
Werner Bock

Menschen suchen Unterstiitzung im Rahmen eines Coachings, weil sie sich Veranderung
in einem oder mehreren Aspekten ihres Lebens wiinschen, sei es im beruflichen oder
privaten Kontext. Haufig haben sie selbst schon zahlreiche Versuche unternommen, die
gewilnschte Verédnderung herbeizufihren. Was also braucht es, damit Veranderung
gelingen kann?

Wir leben in einer sehr leistungsorientierten Welt und besonders im beruflichen Umfeld,
ist schneller, weiter, besser oft der Mal3stab fur Erfolg und Anerkennung. Sie kénnen
auch eine Quelle der Zufriedenheit mit sich selbst sein. Dieses Streben nach Erfolg und
Anerkennung kann kurzfristig motivierend wirken, langfristig aber auch zu Uberforderung
fuhren und einer Veranderung, die wir uns vielleicht winschen, sogar im Wege stehen!
Denn wenn wir standig versuchen missen, ,besser” zu sein (als andere) und die eigene
Zufriedenheit davon abhangt, dass wir selbst und andere das glauben, ist es fast
unmaglich, solche Aspekte unseres Verhaltens ehrlich wahrzunehmen, die unsere
Beziehungen zu andern Menschen belasten oder uns daran hindern unsere Ziele zu
erreichen und unser volles Potential zu verwirklichen. Doch nachhaltige Veranderung ist
nur moglich, wenn wir uns mit unseren Schwachen zunachst sehen kdnnen, wie wir
wirklich sind*.

Und dabei ist es nur allzu verstandlich, dass es uns haufig schwer fallt, uns selbst
realistisch zu betrachten, denn viele Menschen gehen mit Satzen wie ,Ich bin nicht gut
genug”“ oder ,Ich bin einfach zu dumm* sehr hart mit sich selbst ins Gericht, wenn es um
die eigenen Schwachen und Unzulanglichkeiten geht?.

Viel hilfreicher wére es statt dessen, wenn wir uns selbst — insbesondere in
herausfordernden Momenten oder im Umgang mit unseren Unzulanglichkeiten —
freundlich und mitfihlend begegnen konnten. Etwa so, wie wir einem lieben Menschen
begegnen wirden, der gerade eine schwierige Zeit durchmacht oder dem etwas nicht wie
gewunscht gelungen ist®.

Vor diesem Hintergrund wird im Folgenden der Begriff des Selbstmitgefihls genauer
beleuchtet sowie Forschungsergebnisse zu neurologischen Zusammenhangen und der
Wirkung von Mitgefuhl auf das psychische Wohlbefinden dargestellt. Anschlie3end wird
kurz der Rahmen systemischen Denkens skizziert um dann Methoden vorzustellen, mit
deren Hilfe Selbstmitgefihl als Ressource im Rahmen systemischen Coachings gestarkt
werden kann.

1 Neff, 2012, S. 15.
2 Neff, 2012, S. 16.
3 Neff, 2012, S. 17.



2. Selbstmitgefiihl

Selbstmitgefihl beschreibt die Fahigkeit, sich selbst in Momenten des Leidens, des
Versagens oder der Unzulanglichkeit mit einer wohlwollenden, verstehenden und
unterstitzenden Haltung zu begegnen. Mitfiihlend mit sich selbst zu sein bedeutet, sich
von seinem eigenen Leiden berthren zu lassen und sich diesem offen zuzuwenden,
anstatt es zu vermeiden oder sich davon zu distanzieren®.

Neff> unterscheidet drei zentrale Komponenten, die Selbstmitgefiihl kennzeichnen:

* Selbstfreundlichkeit: Anstatt sich selbst zu kritisieren und zu verurteilen, wie wir
es leider oft fur normal halten, geht es darum, sich selbst in schwierigen
Momenten mit Freundlichkeit, Warme und Verstandnis zu begegnen, so wie wir es
meist ganz selbstverstandlich tun, wenn ein nahestehender Mensch in
Schwierigkeiten steckt.

* Verbindende Menschlichkeit: Die Erkenntnis, dass Leid, Fehler und
Unvollkommenheit zum menschlichen Dasein gehéren und nicht nur individuelles
Versagen darstellen hilft, sich weniger isoliert zu flhlen.

* Achtsamkeit: Die Fahigkeit, gegenwartige Erfahrungen - insbesondere
schmerzhafte — bewusst wahrzunehmen, ohne sie zu Ubertreiben oder zu
verdrangen. Achtsamkeit schafft den Raum, in dem mitfihlende Selbstzuwendung
Uberhaupt mdglich wird.

Es gibt einige &hnliche Begriffe und Konzepte, mit denen Selbstmitgefuhl leicht
verwechselt werden kann, die sich jedoch bei genauerem Hinsehen wesentlich
unterscheiden. Wahrend Selbstmitgefihl auf einer ausgewogenen, akzeptierenden
Haltung beruht, ist Selbstmitleid oft von einem UberméaRigen Fokus auf das eigene Leid
gepragt und geht mit einem Geflihl von Getrenntheit, Rickzug, Opferhaltung und einer
Tendenz zur Uberidentifikation mit negativen Gefiihlen einher®. Und im Gegensatz zum
Begriff des Selbstwerts, der auf Leistung, Urteilen und Vergleich mit anderen beruht, ist
Selbstmitgefihl nicht leistungsabhangig, sondern bietet eine konstante, innere
Ressource, auch wenn Menschen scheitern’. Darliber hinaus zeigen Studien, dass eine
Starkung des Selbstmitgefihls — im Gegensatz zur reinen Starkung des
Selbstwertgefiihls — nicht zu egozentrischem oder narzisstischem Verhalten fihrt.
Menschen mit hoherem Selbstmitgefiihl sind weniger damit beschaftigt, sich standig
selbst zu bewerten, sich anderen uberlegen zu fuhlen, ihre Sichtweisen zu verteidigen
oder mit Arger auf Widerspruch zu reagieren ®.

Insgesamt lasst sich Selbstmitgeftihl als eine Haltung beschreiben, die innere Akzeptanz,
emotionale Ausgeglichenheit und soziale Verbundenheit férdert und damit einen stabilen
Rahmen fir den Umgang mit Herausforderungen bietet.

Neff, 2003, S. 87.
Neff, 2012, S. 59ff.
Neff, 2003, S. 88.
Neff, 2023, S. 200f.
Neff, 2023, S. 201.
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2.2 Neurobiologische Erkenntnisse

Selbstmitgefihl ist nicht nur ein psychologisches Konzept, sondern auch neurobiologisch
verankert. Forschungsergebnisse zeigen zunehmend, dass Selbstmitgefiihl Effekte auf
Hirnfunktionen und die korperliche Stressreaktionen hat. Mithilfe von bildgebenden
Verfahren, die es ermdglichen, neuronale Aktivitat im Gehirn indirekt zu messen
(funktionelle Magnetresonanztomographie — fMRT), konnte gezeigt werden, dass
Mitgefiihl spezifische neuronale Netzwerke aktiviert, die mit Zugehorigkeit, positiver
Affektregulation und Belohnungsverarbeitung assoziiert sind (z.B. ventrales Striatum,
medialer orbitofrontaler Kortex)®.

Paul Gilbert entwickelte einen therapeutischen Ansatz (Compassion Focused Therapy -
CFT), der insbesondere auf Klient*innen mit ausgepragter Scham und Selbstkritik
ausgerichtet ist. In dieser Theorie werden drei Affektsysteme unterschieden: das
Bedrohungssystem, das Antriebs-/Belohnungssystem und das Beruhigungssystem.
Selbstmitgefihl wirkt dabei primar auf das Beruhigungssystem, das fir Gefuhle von
Sicherheit, Warmherzigkeit und Verbindung zustandig ist und dampft das
Bedrohungssystem, welches bei Selbstkritik, Scham und Angst aktiviert wird™.

Insgesamt unterstreicht die neurobiologische Forschung die Bedeutung von
Selbstmitgefiihl als ressourcenaktivierende Fahigkeit mit konkreten Auswirkungen auf
das Gehirn und die Stressverarbeitung.

2.3 Wirkung

Obwohl das Konzept des Selbstmitgefthls in buddhistischen Traditionen seit langem eine
wichtige Rolle spielt, wurde es in der westlichen Psychologie erst durch die Arbeiten von
Kristin Neff theoretisch und empirisch untersucht. Seitdem nimmt das Interesse in der
Forschung stark zu und zahlreiche Studien haben gezeigt, dass Selbstmitgefiihl eine
wichtige Rolle fur Wohlbefinden und die psychische Gesundheit spielt. So zeigen
Forschungsergebnisse, dass Menschen mit mehr Selbstmitgefihl weniger unter
psychischen Belastungen wie Depression, Angst, Einsamkeit oder Stress leiden™.
Umgekehrt konnte auch festgestellt werden, dass Menschen, die zu einem Ubermalig
kritischen Umgang mit sich selbst neigen, haufiger unter Depressionen leiden*?.

Gleichzeitig wird Selbstmitgefihl mit positiven Gemiutszustanden wie Gluck, Optimismus
und Zufriedenheit im Leben in Verbindung gebracht. Untersuchungen zeigen, dass
Menschen, die sich selbst mitfihlender begegnen, gesindere Verhaltensweisen an den
Tag legen — etwa in Bezug auf Erndhrung, Bewegung und Umgang mit Stress. Sie haben
oft ein positiveres Korpergefuhl, zeigen mehr Durchhaltevermbégen in schwierigen
Situationen und sind weniger selbstkritisch oder perfektionistisch®.

9 Engen, Singer, 2015, S. 1291.
10 Gilbert, 2009, S. 199ff.

11 Neff, 2023, S. 199.

12 Blattet al., 1982, S. 113.

13 Germer, Neff, 2019, S. 4.



Die Wirkung von Selbstmitgefuhl auf das Wohlbefinden héngt teilweise damit zusammen,
dass selbtmitfiihlende Menschen weniger Griibeln als andere™.

Insgesamt zeigt die Forschung, dass Selbstmitgefihl nicht nur in schwierigen Momenten
hilft, sondern auch langfristig stabilisierend wirkt. Es fordert einen freundlichen,
realistischen Umgang mit sich selbst, starkt die eigene Fursorge und hilft,
Herausforderungen konstruktiver zu bewaltigen. Damit ist Selbstmitgefihl auch ein
wertvoller Ansatz fir die Arbeit mit Klient*innen im Rahmen von Coaching.

3. Systemisches Coaching

Das systemische Denken bildet eine zentrale Grundlage fir viele professionelle
Coaching- und Beratungsansatze. Dabei wird der Mensch nicht isoliert betrachtet,
sondern immer im Zusammenhang mit seinem sozialen Umfeld — zum Beispiel dem
Team, der Familie oder der Organisation, in der er sich bewegt. Es geht davon aus, dass
Probleme und Loésungen nicht nur in der Person selbst liegen, sondern auch in den
Beziehungen und Wechselwirkungen mit anderen.

3.1 Ziele

Ziel eines Coachings ist es, den Klient*innen neue Perspektiven zu eréffnen, eigene
Ressourcen zu aktivieren, Handlungsspielrdume zu erweitern, Lésungen zu entwickeln
und bei der Umsetzung der gewiinschten Veranderungen zu begleiten — ohne dass der
Coach konkrete Ratschlage gibt. Der Coach begleitet eher durch Fragen, die dabei
helfen, Muster zu erkennen und eigenstandige Losungen zu entwickeln, wahrend die
Klientin oder der Klient Expert*in fur das eigene Anliegen und zugleich fur die beste
Losung ist, auch wenn diese erst gefunden werden muss.

3.2 Haltung im Coaching

Eine hilfreiche Haltung des Coaches ist eine Grundvoraussetzung fur einen erfolgreichen
Coaching-Prozess. Damit Klient*innen sich wohl und sicher fuhlen, die eigenen Fragen
und Herausforderungen zu teilen und dadurch die Arbeit fur nachhaltige Verdnderungen
zu ermdoglichen, braucht es eine unterstitzende und wertschatzende Haltung des
Coaches, die eine Atmosphéare des Vertrauens und der Offenheit schafft. Teil einer
solchermalRen hilfreichen Haltung sind Respekt, Empathie und Wertschatzung fir die
Klientsinnen und ihre Welt. Dazu gehort auch die Annahme, dass jedes Verhalten im
jeweiligen Kontext Sinn ergibt — auch wenn es zunachst als problematisch erscheint.

Ein weiteres grundlegendes Prinzip systemischen Coachings ist der Konstruktivismus.
Nach dieser erkenntnistheoretischen Perspektive existiert keine objektive,
allgemeingultige Wirklichkeit, sondern jede Person konstruiert ihre eigene Realitat durch
Wahrnehmung, Sprache und soziale Interaktion'®>. Coaching auf konstruktivistischer

14 Neff, 2003, S. 240.
15 Porksen, 1997, S. 383f.



Grundlage bedeutet daher nicht, ,richtige“ Losungen zu liefern, sondern gemeinsam mit
den Klient*innen neue Sichtweisen und Handlungsmoéglichkeiten zu entwickeln.

Die Losungs- und Ressourcenorientierung stellt eine positive Sicht auf den Menschen
in den Mittelpunkt. Statt Defizite in den Fokus zu stellen, richtet sich der Blick eines
l6sungsorientierten Ansatzes auf den Entwurf der von der Klientin oder dem Klienten
gewulnschten zukinftigen Situation und darauf Losungen zu finden, die den Klient*innen
helfen, ihr Ziel zu erreichen?.

Der ressourcenorientierte Ansatz konzentriert sich darauf, die vorhandenen Starken,
Fahigkeiten, Potentiale und Ressourcen des Klienten zu erkennen, sie bewusst zu
machen, zu starken und gezielt einzusetzen, um Lo&sungen zu entwickeln und
Veranderung und persénliches Wachstum zu ermdglichen?’.

Ein weiterer Baustein einer hilfreichen Haltung im Coaching ist die Allparteilichkeit. Dies
bedeutet das Bemuhen des Coaches, die Anliegen und Erwartungen aller Parteien eines
Systems zu verstehen®.

4. Selbstmitgefiihl und Coaching

Selbstmitgefiihl lasst sich nahtlos in die Grundhaltungen des systemischen Coachings
integrieren. Es spiegelt zentrale Prinzipien wie Respekt, Wertschatzung und Empathie —
allerdings nicht nur gegeniber anderen Menschen, sondern auch in der Beziehung zu
sich selbst. Die Haltung der Allparteilichkeit wird durch Selbstmitgefiihl nach innen
erweitert: Auch innere Anteile wie Zweifel, Angst oder Kritik dirfen gesehen und
verstanden werden. Gleichzeitig unterstitzt Selbstmitgefiihl eine ressourcen- und
l6sungsorientierte Perspektive, da es Menschen hilft, sich in schwierigen Momenten nicht
abzuwerten, sondern mit Freundlichkeit und Klarheit zu sich selbst zu stehen — ein
wichtiger Schritt auf dem Weg zu echter Selbstwirksamkeit.

5. Starkung des Selbstmitgefiihl im Coaching

Selbstmitgefuhl ist eine individuelle Fahigkeit und Haltung sich selbst gegentber und
kann als solche auch erlernt oder gestarkt werden. Studien zeigen, dass Selbstmitgefiihl
durch achtsamkeitsbasierte Ubungen und kognitive Umstrukturierung wirksam trainiert
werden kann'®.Besonders bei stark selbstkritischen oder belasteten Coachees konnte die
Forderung von Selbstmitgefuhl langfristig zu mehr emotionaler Stabilitat, grofRerer
Resilienz und einem gestinderen Umgang mit Herausforderungen beitragen. Damit wird
Selbstmitgefihl nicht nur zu einem personlichen Entwicklungsziel, sondern auch zu einer
tragenden Ressource fur zukinftige Herausforderungen.

16 Bannink, 2015, S. 15.

17 Huseyin, 2024.

18 Anonymus, 2023.

19 Neff, Germer, 2013, S. 11.



Der Coachingprozess bietet einen geeigneten Rahmen um das Selbstmitgefuihl zu
starken, da er individuelle Reflexion fordert und eine sichere Beziehung bietet, in der
neue Perspektiven auch auf sich selbst entstehen kdnnen.

5.1 Achtsamkeitsbasierte Ansatze

Achtsamkeit — nach Jon Kabat-Zinn eine Form der Aufmerksamkeit, die absichtsvoll ist,
sich auf den gegenwartigen Moment bezieht und nicht wertet®® - ist eine zentraler
Bestandteil oder vielleicht sogar eine Voraussetzung fur Selbstmitgefiihl, denn wir kdnnen
nur Mitgefuhl mit uns selbst haben, wenn wir gleichzeitig wahrnehmen, dass wir gerade
enttauscht, traurig, einsam sind oder in einer anderen Form leiden. Tatsachlich ist unsere
spontane Reaktion oft eine andere: Wenn wir beispielsweise von unserem Chef kritisiert
werden sind wir mit unserer Aufmerksamkeit oft mehr bei unserem Versagen als bei der
Trauer oder Enttduschung, die die Kritik vielleicht verursacht. Und wenn wir
unverschuldet in eine schwierige Situation wie beispielsweise einen Verkehrsunfall
geraten, nehmen wir uns oft nicht die Zeit innezuhalten und wahrzunehmen, wie sich das
gerade anfuihlt und dass unser Schmerz eine freundliche, flrsorgliche Reaktion braucht,
sondern beschaftigen uns ausschlie8lich mit den zweifelsohne auch notwendigen
Anforderungen im AuRen (Versicherung anrufen, Abschleppdienst...)?.

Um Klient*innen zu unterstitzen mitfihlender mit sich selbst zu sein, ist es daher
hilfreich, das Wahrnehmen der eigenen Innenwelt einzuladen. Dafir gibt es zahlreiche
Ubungen und Ideen, von denen ich hier beispielhaft drei nennen mochte.

« Bewusste Wahrnehmung: Fir diese Ubung wird die Klienttin oder der Klient
eingeladen, sich fir eine bestimmte Zeit in einer entspannten Haltung
hinzusetzen, die Augen zu schlielen und einfach nur zu registrieren, welche
Gedanken, Emotionen, Gerlche, Gerdusche oder korperlichen Empfindungen im
eigenen Gewahrsein auftauchen?®.

« Der Atemraum oder auch Drei-Minuten-Atemraum ist eine kurze
Achtsamkeitsiibung, die dazu dient, innezuhalten, sich zu zentrieren und den
gegenwartigen Moment bewusst wahrzunehmen — besonders in stressigen oder
Uberfordernden Situationen. Sie stammt aus dem MBSR-Kontext (entwickelt von
Jon Kabat-Zinn) und wird in vielen Achtsamkeitstrainings weltweit gelehrt. Die
Ubung hat drei Phasen: Zunachst wird die Klientin oder der Klient eingeladen,
bewusst wahrzunehmen, was gerade da ist - zum Beispiel Gedanken, Emotionen,
Korperempfindungn - ohne etwas daran zu verandern (Bewusst werden). In der
zweiten Phase (Sammeln) wird die Aufmerksamkeit auf den Atem gelenkt und
dieser bewusst wahrgenommen ohne Einfluss zu nehmen. Und zum Abschluss
(Ausweiten) werden Klient*innen eingeladen, die Aufmerksamkeit auf den ganzen
Korper und schlie8lich auf den Raum um den Korper herum auszudehnen und

20 Anonymus, 2025.
21 Neff, 2012, S. 110.
22 Neff, 2012, S. 121.



diese Kraft der zentrierten Achtsamkeit in die folgenden Aktivitaten ihres Alltags
mitzunehmen?.

« Achtsamkeit im Alltag: Fur diese Ubung werden Klient*innen eingeladen, eine
alltagliche Aktivitdt auszuwahlen, bei der sie achtsam sein wollen, beispielsweise
das morgendliche Zahneputzen. Es geht dann darum, sich taglich dieser Aktivitat
zu widmen und dabei die konzentrierte Aufmerksamkeit auf die tatsachliche
Erfahrung im gegenwartigen Moment zu richten und davon so viele Aspekte wie
moglich bewusst wahrzunehmen?*.

5.2 Reframing

Reframing ist ein Begriff aus dem Englischen und bedeutet neu-/umrahmen. Als
Menschen nehmen wir andere Menschen, Situationen, unser Leben und die Umwelt aus
unserem eigenen individuellen Bezugsrahmen heraus wahr. Reframing legt einen neuen,
positiven oder potentiell hilfreichen Rahmen um eine bestimmte Tatsache, der es uns
ermdglicht Dinge anders zu betrachten®, sodass wir moglicherweise leichter Losungen
finden kdnnen. Konkrete Beispiele kbnnen sein:

* Innere Kritik wird nicht abgewertet, sondern in ihrer Funktion erkannt, z.B. als
Versuch, Kontrolle zu behalten oder sich zu schitzen.

» Schwachen und Blockaden werden in Ressourcen Ubersetzt, z.B. Angst als
Zeichen von Fursorglichkeit oder Vorsicht.

* Alte Muster werden nicht verurteilt, sondern in ihrem Entstehungskontext
verstanden. Das foérdert Selbstannahme und I6st Scham oder Schuld.

Im Hinblick auf Selbstmitgefthl wirkt Reframing entlastend: Diese Neubewertung eigener
Verhaltensweisen ermdglicht es, mit sich selbst freundlicher und wohlwollender
umzugehen — ein zentraler Aspekt von Selbstmitgefuhl.

5.3 Arbeit mit inneren Anteilen

Die Arbeit mit inneren Anteilen betrachtet den Menschen als ein innerlich vielfaltiges
Wesen, in dem verschiedene Personlichkeitsanteile gleichzeitig wirken kdnnen. Diese
inneren Anteile koénnen unterschiedliche Bedirfnisse, Wuinsche oder Sichtweisen
vertreten — manchmal harmonisch, manchmal widersprtchlich. Ein Ansatz fur die Arbeit
mit diesen inneren Anteilen ist das innere Team, das auf einem Personlichkeitsmodell
des Hamburger Psychologen Friedemann Schulz von Thun basiert. Die Idee ist: So wie
ein Team eine gute Fuhrung braucht, brauchen auch wir eine innere Leitung — also ein
bewusstes Ich, das die verschiedenen Stimmen anhort, sortiert und Entscheidungen trifft.
Dabei gilt die Annahme, dass jedes Teammitglied eine positive Absicht hat, auch wenn es

23 Kirch, 20109.
24 Neff, 2012, S. 135.
25 Allstadt, 2024.



sich kritisch, ablehnend, zogernd oder verhindernd verhalt?®. Im Rahmen eines
Coachings geht es zunéchst darum, die fir das Anliegen der Klientin oder des Klienten
relevanten Teammitglieder zu identifizieren und sie bewusst zu machen, ihnen
wohlwollend zuzuhdren und ihre Motivation zu verstehen um anschlie3end verbindende
Lésungen zu entwickeln.

Die Arbeit mit dem inneren Team kann helfen, mehr Selbstmitgefiihl zu entwickeln, weil
sie einladt, sich dem inneren Erleben aktiv zuzuwenden und auch Anteilen, die
unangenehme Empfindungen oder Schmerzen tragen, eine wohlwollende neugierige
Aufmerksamkeit mit dem Wunsch nach Verstehen zukommen I&sst.

5.4 Timeline-Arbeit

Bei der Timeline-Arbeit werden wichtige Stationen und Wendepunkte im Leben einer
Klientin oder eines Klienten z.B. in Form von Bodenankern entlang einer gedachten
Zeitlinie visualisiert. Auch die Gegenwart und maogliche zuklnftige Stationen bekommen
einen Platz. Die Timeline-Arbeit hat ihren Ursprung in den 1970er Jahren und wurde als
Therapiemethode zur Heilung traumatischer Ereignisse im Rahmen des NLP (Neuro-
Linguistisches Programmieren) weiterentwickelt. Im Rahmen eines systemischen
Coachings kann sie eingesetzt werden um belastende Erfahrungen aus der
Vergangenheit zu verarbeiten oder Ressourcen bewusst zu machen um so zuklnftige
Situationen besser zu bewaltigen?.

Durch die strukturierte Betrachtung der eigenen Lebensgeschichte werden prégende
Erfahrungen, Muster und innere Dynamiken sichtbar. Dies ermdglicht es Klient*innen,
sich selbst und ihr eigenes Verhalten besser zu verstehen und mit mehr Milde auf sich
selbst zu blicken — insbesondere in Bezug auf frihere Herausforderungen oder
verletzende Erlebnisse. Gleichzeitig werden auch personliche Starken und Ressourcen
deutlich, die in schwierigen Zeiten getragen haben. Die Timeline hilft so, sowohl
schwierige als auch starkende Erfahrungen anzuerkennen und sich selbst mit mehr
Verstandnis, Respekt und Mitgefuhl zu begegnen.

5.5 Seitenmodell (Hypnosystemik)

Eine weitere Moglichkeit, das Selbstmitgefiihl im Rahmen eines Coachings zu starken ist
die Nutzung von Methoden und Konzepten aus der hypnosystemischen Therapie. Diese
verbindet Methoden der Hypnotherapie nach Milton Erickson mit Iésungsorientierten
systemischen Ansatzen und wurde Anfang der 1980er Jahre von Gunther Schmidt
entwickelt®. Mithilfe von Methoden aus der hypnosystemischen Therapie k&nnen
unbewusste und unwillkirliche Erlebnisprozesse in hilfreicher zieldienlicher Weise
beeinflusst werden®.

26 Meyer, 2020.
27 Heller, 2017.
28 Anonymus, 2025.
29 Carlé, 2015.
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Das Seitenmodell ist eine zentrale Annahme in der hypnosystemischen Therapie und
geht davon aus, dass unsere Personlichkeit aus verschiedenen ,Seiten* oder ,Teilen”
besteht, die miteinander in Beziehung stehen und sich gegenseitig beeinflussen®.
Typische Seiten sind dabei die leistungsorientierte Seite, die &angstliche Seite, die
witende Seite, die erschopfte Seite oder auch die fiirsorgliche Seite. Diese Seiten stehen
manchmal in Konflikt miteinander, kbnnen sich gegenseitig blockieren oder kritisieren —
was zu innerem Stress oder Selbstverurteilung fuhren kann. Im Rahmen eines Coachings
kann zunachst die Seite herausgearbeitet werden, die unter einer beschriebenen
Situation leidet oder unter Druck steht sowie ihr inhaltlicher Gegenspieler. Beide Seiten
werden erforscht und das innere Erleben bewusst gemacht. Anschliel3end geht es darum
eine Kooperationsbereitschaft herzustellen um Lésungen zu ermoglichen.

Die Arbeit mit dem Seitenmodell fordert Selbstmitgefihl, indem sie innere Anteile bewusst
macht und wertschatzend in den Dialog bringt. Wie auch bei der Arbeit mit dem inneren
Team werden diese Seiten nicht verurteilt sondern als Schutzmechanismen verstanden,
die irgendwann einmal hilfreich, sinnvoll oder sogar notwendig waren. Diese Haltung
ermoglicht es Klient*innen, sich selbst mit mehr Verstandnis und Milde zu begegnen.
Besonders wirksam ist dabei die Aktivierung eines inneren mitfihlenden Selbst, das
zwischen den Seiten vermittelt, emotionale Sicherheit schafft und eine flirsorgliche
Haltung gegentber dem eigenen inneren Erleben starkt.

6. Grenzen und Herausforderungen

So hilfreich Selbstmitgefiihl im Coaching auch ist, sollte es nicht als universeller
Loésungsansatz missverstanden werden. In manchen Situationen — etwa bei sehr klar
definierten, I6sungsorientierten Anliegen oder in stark kognitiv gepragten Berufskontexten
— kann ein zu friher Fokus auf Mitgefuhl als ,weich* oder unpassend erlebt werden.

Zudem erfordert die Arbeit mit Selbstmitgefihl ein gewisses Mall an emotionaler
Offenheit und Reflexionsfahigkeit, das nicht bei allen Klient*innen in gleichem Malde
vorausgesetzt werden kann.

Auch kann Selbstmitgefihl bei Klient*innen mit einer langen Geschichte von mangelnder
innerer Zuwendung intensive emotionale Prozesse auslésen, die mitunter tUber den
Rahmen eines Coachings hinausgehen und eine psychotherapeutische Begleitung
sinnvoll machen?.

Es ist daher wichtig, im Rahmen eines Coachings achtsam mit der individuellen
Belastbarkeit von Klientinnen und Klienten umzugehen, Uberforderungen zu vermeiden
und den methodischen Einsatz von Selbstmitgefiihlsarbeit sensibel und kontextbezogen
Zu gestalten.

30 Schmidt, 2025.
31 Krakovsky, 2017, S. 4.
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7. Fazit

Veradnderung braucht Raum — und dieser Raum entsteht nicht durch Druck, sondern
durch eine innere Haltung, die es erlaubt, sich selbst ehrlich zu begegnen.
Selbstmitgefuhl bietet dafur einen tragfahigen Rahmen: Es ladt dazu ein, auch schwierige
Seiten an sich selbst nicht abzulehnen, sondern sie mit Freundlichkeit, Verstandnis und
Neugier zu betrachten. Die Forschung zeigt, dass Selbstmitgefiihl nicht nur entlastet,
sondern zu mehr emotionaler Stabilitat, Selbstregulation und Resilienz beitragt —
Fahigkeiten, die im Coachingprozess oft eine bedeutsame Rolle spielen.

Gerade im systemischen Coaching, das auf Wertschatzung, Ressourcenorientierung,
Allparteilichkeit und konstruktive Selbststeuerung setzt, lasst sich Selbstmitgefuhl als
innere Haltung und Ressource sinnvoll integrieren. Es starkt die Fahigkeit der
Klient*innen, ihre eigenen Anteile und inneren Dynamiken wohlwollend zu betrachten und
neue Perspektiven auf sich selbst zu entwickeln. Methoden wie Achtsamkeit, Reframing,
die Arbeit mit inneren Anteilen oder hypnosystemische Ansatze wie das Seitenmodell
bieten praktische Wege, um Selbstmitgefiihl im Coaching erlebbar und wirksam werden
zu lassen.

So kann Coaching nicht nur dabei unterstutzen, aulRere Veranderungen zu ermdglichen,
sondern auch die innere Beziehung zu sich selbst zu starken — als Grundlage fur
nachhaltiges Wachstum und einen gesunden Umgang mit sich selbst.

In einer Welt, die von standiger Beschleunigung, Leistungsdruck und komplexen
Anforderungen  gepragt ist, wird Selbstmitgefihl zunehmend zu einer
Schlisselkompetenz — nicht nur im persénlichen, sondern auch im beruflichen Kontext.
Es unterstitzt Menschen darin, mit Unsicherheit, Veranderung und innerem Druck
gesunder umzugehen und trotz hoher Anforderungen in Verbindung mit sich selbst und
anderen zu bleiben.

Darlber hinaus kann Selbstmitgefiihl ein entscheidender Faktor sein, wenn es darum
geht, Veranderung nachhaltig zu gestalten, Selbstverantwortung zu starken oder Fihrung
wirksam und menschlich auszuiben. Wer gelernt hat, sich selbst in schwierigen
Momenten mit Verstandnis zu begegnen, kann auch andere mit mehr Empathie, Klarheit
und Geduld fihren.

Zukunftig konnte es darum gehen, Selbstmitgefihl nicht nur als individuelle Ressource,
sondern auch als Teil einer neuen Haltung in Organisationen und Teams zu etablieren —
im Sinne einer Kultur, in der Entwicklung, Menschlichkeit und Leistung sich nicht
ausschliel3en, sondern gegenseitig starken.
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