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Executive Summary

Diese Arbeit untersucht die Parallelen zwischen Yoga und systemischem
Coaching und deren Beitrag zur Forderung innerer und aufierer Balance. Im
Zentrum steht nicht die Vermittlung von Techniken, sondern die Entwicklung einer
inneren Haltung, die gepragt ist von Achtsamkeit, Prasenz, Nicht-Anhaften und
ergebnisoffener Prozessbegleitung. Yoga wird als Praxis der Selbstwahrneh-
mung und inneren Ausrichtung verstanden, wahrend systemisches Coaching
Menschen stets in ihren sozialen und organisationalen Kontexten betrachtet und

die Dynamik von Beziehungen, Rollen und Systemen in den Blick nimmt.

Balance wird als dynamischer Prozess verstanden, der innere Stabilitat mit der
Fahigkeit verbindet, flexibel auf auldere Anforderungen zu reagieren. Die Integra-
tion Yoga-Elementen in Coaching-Prozesse kann Reflexionsraume erdéffnen,
Selbstwahrnehmung starken und die Qualitat der Prozessbegleitung erhéhen,
ohne die systemische Orientierung zu verlieren. Die Arbeit verdeutlicht, dass per-
sonliche Praxis und professionelle Haltung untrennbar verbunden sind und dass
die Kombination von Yoga und systemischem Coaching ein ganzheitliches Fun-
dament fur nachhaltige Entwicklung, Selbstregulation und wirksame Prozessbe-

gleitung bildet.
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Hinweis zur sprachlichen Gleichbehandlung

Aus Grunden der besseren Lesbarkeit wird in dieser Arbeit Uberwiegend die
mannliche Sprachform verwendet (z. B. ,Coach®, ,Klient®). Die verwendeten Per-
sonenbezeichnungen beziehen sich jedoch gleichermalien auf alle Geschlech-

ter. Eine Benachteiligung oder Ausgrenzung ist damit nicht beabsichtigt.
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1 Einleitung — Balance als zentrales Lebensthema

In einer zunehmend komplexen, beschleunigten und von Unsicherheiten geprag-
ten Welt gewinnt das Thema Balance immer mehr an Bedeutung. Viele Men-
schen erleben im Alltag ein Spannungsfeld zwischen inneren Bedurfnissen und
auleren Anforderungen, zwischen beruflichen Rollen, privaten Erwartungen und
personlichen Werten. Balance zeigt sich dabei weniger als ein einmal erreichba-
rer Zustand, sondern vielmehr als ein dynamischer Prozess fortlaufender Aus-

richtung und Anpassung.’-2

Sowohl Yoga als auch systemisches Coaching setzen genau an diesem Punkt
an - wenn auch aus unterschiedlichen Traditionen und mit unterschiedlichen Me-
thoden. Wahrend Yoga seinen Ursprung in einer jahrtausendealten philosophi-
schen Lehre hat und den Menschen ganzheitlich in den Blick nimmt3, ist syste-
misches Coaching ein moderner Ansatz, der Menschen stets in ihren sozialen,
beruflichen und organisatorischen Kontexten betrachtet.> Auf den ersten Blick
mogen diese beiden Ansatze wenig gemeinsam haben. Bei naherer Betrachtung
zeigen sich jedoch zahlreiche inhaltliche sowie haltungsbezogene Parallelen, ins-
besondere im Verstandnis von Balance als Prozess, in der Bedeutung innerer
Ausrichtung, im Umgang mit Dynamik und Veranderung sowie im Bewusstsein

fur Beziehungen und Kontexte.

Yoga wird im westlichen Kontext haufig auf korperliche Ubungen reduziert. Ur-
sprunglich versteht sich Yoga jedoch als Weg der Selbsterkenntnis und inneren
Ausrichtung. Zentrale Prinzipien wie Achtsamkeit, Nicht-Anhaften oder das Stre-
ben nach innerem Gleichgewicht zielen darauf ab, einen bewussteren Umgang
mit Gedanken, Emotionen und auReren Umstanden zu entwickeln.* Auch im sys-
temischen Coaching spielt die innere Haltung eine zentrale Rolle. Systemisches

Denken geht davon aus, dass Menschen Teil komplexer Systeme sind, die sich

1 https://www.mind-steps.de/2025/09/09/work-life-balance-oder-metabalance/, 26.12.2025

2 https://www.die-wirtschaft.at/allgemein/sind-sie-balance-40868/, 04.01.2026

3 https://yogaindividual.com/yoga-philosophie-leicht-erklaert-was-sind-die-8-glieder-des-yogal/,
04.01.2025

4 https://www.yuyoga.de/blog-yama-und-niyama-die-ethischen-grundregeln-im-yogal/,
26.12.2025
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selbst organisieren und in denen Verhalten stets im Zusammenhang mit Bezie-
hungen und Kontexten zu verstehen ist. Anstelle von schnellen Losungen stehen
Reflexion, Perspektivwechsel und die Aktivierung eigener Ressourcen im Vorder-

grund.®

Diese Arbeit geht der Frage nach, inwiefern sich Prinzipien aus dem Yoga und
dem systemischen Denken gegenseitig erganzen und bereichern kdnnen. Ziel ist
es, zentrale Parallelen herauszuarbeiten und deren Bedeutung flr Coaching-Pro-
zesse sowie fur die eigene Coaching-Haltung zu reflektieren. Der Fokus liegt da-
bei auf funf miteinander verbundenen Aspekten: dem Verstandnis von Balance
als dynamischem Prozess, der Rolle innerer Ausrichtung und Haltung, dem Be-
wusstsein fur Kontexte und Beziehungen, dem Umgang mit Offenheit und Ergeb-
nisunsicherheit sowie der Bedeutung von Achtsamkeit und Prasenz. Die Arbeit
verfolgt dabei keinen streng wissenschaftlichen Ansatz, sondern versteht sich als

praxisnahe und erfahrungsorientierte Reflexion.

2 Grundverstandnis von Yoga

Yoga wird in der westlichen Welt haufig vorrangig als korperorientierte Praxis
wahrgenommen, die auf Beweglichkeit, Kraft und Entspannung abzielt. Dieses
Verstandnis greift jedoch zu kurz. Urspringlich ist Yoga als innere Praxis der Aus-
richtung und Selbstwahrnehmung konzipiert, deren zentrales Anliegen die be-
wusste Ausrichtung von Kérper und Geist ist. Die korperlichen Ubungen (Asanas)
bilden dabei nur einen Teil eines ganzheitlichen Ansatzes, der unter anderem
auch Atemlenkung, Meditation und ethische Grundhaltungen umfasst. Ziel dieser
Praxis ist es, die eigene Wahrnehmung zu schulen und eine bewusste Beziehung

zu inneren Prozessen wie Gedanken und Emotionen zu entwickeln.*

Der Kern von Yoga liegt im bewussten Erleben des Hier und Jetzt, nicht im Stre-
ben nach Selbstoptimierung oder Kontrolle. Achtsamkeit und Gleichgewicht wer-
den dabei nicht als feste Zustande verstanden, sondern als dynamische Pro-
zesse innerer Ausrichtung, die immer wieder neu hergestellt werden mussen.
Das Prinzip des Nicht-Anhaftens ladt dazu ein, innere und aulere Erfahrungen

wahrzunehmen, ohne sich dauerhaft mit ihnen zu identifizieren oder sie

5 https://coaching-akademie-stuttgart.de/systemisches-coaching/, 26.12.2025
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kontrollieren zu wollen.* Auf diese Weise fordert Yoga eine Haltung von Offenheit,
Selbstverantwortung und innerer Stabilitat. Diese innere Ausrichtung bildet eine
Grundlage fur bewusste Entscheidungen und stimmige Beziehungen im Alltag

und wirkt damit Uber die individuelle Praxis hinaus.®

3 Grundverstandnis des systemischen Coachings

Wahrend Yoga als innere Praxis die bewusste Wahrnehmung und Regulation in-
nerer Prozesse fordert, richtet systemisches Coaching den Blick verstarkt auf die
Wechselwirkungen innerer Ausrichtung (Individuum) und duRerem Kontext (Um-
feld). Systemisches Denken geht davon aus, dass Menschen nicht isoliert be-
trachtet werden konnen, sondern stets Teil sozialer Systeme sind, wie zum Bei-
spiel Familien, Teams oder Organisationen. Verhalten, Erleben und Entscheidun-
gen entstehen demnach nicht allein aus individuellen Eigenschaften, sondern im-

mer im Zusammenhang mit Beziehungen, Rollen und Kontexten.”

Ein zentrales Prinzip systemischen Denkens ist die Annahme der Selbstorgani-
sation von Systemen.? Systeme werden nicht von auRen gesteuert, sondern ent-
wickeln eigene Muster und Dynamiken. Im Coaching bedeutet dies, dass der
Coach nicht als Experte fur Losungen auftritt, sondern als ergebnisoffener Pro-
zessbegleiter, der Reflexionsraume offnet und Perspektivwechsel ermdglicht.
Diese Haltung geht einher mit einer wertschatzenden Neugier gegenuber dem
System des Klienten sowie dem Vertrauen in dessen Ressourcen und Entwick-

lungspotenziale.5?

Anliegen von Klienten werden demnach nicht isoliert bearbeitet, sondern in ihrem
sozialen und organisationalen Umfeld verortet. Fragen nach Wechselwirkungen,
Ruckkopplungen und zirkularen Zusammenhangen ersetzen lineare Ursache-
Wirkungs-Erklarungen. Diese Sichtweise ertffnet neue Handlungsspielraume

und unterstitzt Klienten dabei, fur sie stimmige Losungen im Einklang mit innerer

6 Walkenhorst, Sandra & Walkenhorst, Michael (2021): Yoga trifft Coaching. Psychologisches
Basiswissen und Tools fiir Lehrende, Aachen: Meyer & Meyer, Kapitel ,Psychologie vs. Yoga-
philosophie und was sie gemeinsam haben“ (S. 22).

7 https://hanseatisches-institut.de/systemisches-coaching-beratung/, 27.12.2025
8 https://systemische-gesellschaft.de/systemischer-ansatz/was-ist-systemisch/, 04.01.2026
9 https://www.institut-coaching-achtsamkeit.de/elementor-4196/, 26.12.2025
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Ausrichtung und &dufteren Anforderungen zu entwickeln.>'° In dieser Verbindung
von innerer Ausrichtung und Kontextbewusstsein zeigt sich bereits eine zentrale

Parallele zum Yoga, die in den folgenden Kapiteln weiter vertieft wird.

4 Balance im Innen — Selbstwahrnehmung

Die Fahigkeit, innere Balance wahrzunehmen und zu regulieren, bildet sowohl im
Yoga als auch im systemischen Coaching eine zentrale Grundlage fur Entwick-
lung und Veranderung. Unter innerer Balance wird dabei weniger ein dauerhafter
Zustand von Ruhe oder Stabilitat verstanden, sondern vielmehr die Kompetenz,
innere Prozesse und Gedanken bewusst wahrzunehmen und flexibel auf sie zu
reagieren.” Gedanken, Emotionen und kérperliche Empfindungen werden nicht
als storend betrachtet, sondern als wertvolle Hinweise auf innere Bedurfnisse,

Grenzen und Ressourcen.?

Im Yoga wird diese innere Balance insbesondere durch Achtsamkeit und Atem-
bewusstsein gefordert. Die bewusste Verbindung von Bewegung, Atmung und
Aufmerksamkeit schafft einen Raum, in dem innere Zustande beobachtet werden
kdnnen, ohne sie unmittelbar bewerten oder verandern zu mussen. Dadurch ent-
steht eine wachsende Selbstwahrnehmung, die es ermdglicht, frihzeitig Span-
nungen zu erkennen und regulierend darauf zu reagieren. Yoga unterstutzt somit
die Entwicklung einer inneren Stabilitat, die aus der bewussten Beziehung zu sich

selbst entsteht und weniger von duferen Umstanden abhangig ist.'

Auch im systemischen Coaching spielt die innere Balance eine entscheidende
Rolle. Klienten werden eingeladen, ihre inneren Reaktionen, Bewertungen und
Muster zu reflektieren und in Beziehung zu ihren jeweiligen Kontexten zu setzen.®
Gleichzeitig ist die innere Haltung des Coaches von besonderer Bedeutung. Eine
klare Selbstwahrnehmung, emotionale Prasenz und die Fahigkeit zur Selbstre-
gulation ermdglichen es dem Coach, einen sicheren und offenen Raum flr den

Coaching-Prozess zu halten. Innere Balance wird hier zur Voraussetzung fur

10 https://dgsf.org/service/was-heisst-systemisch, 04.01.1026

" https://wiki.yoga-vidya.de/Gedanke, 27.12.2025

12 hitps://www.coaching-magazin.de/news/2012/emotionen-im-coaching, 27.12.2026
13 https://www.letsflow.reisen/blog/yoga-balanca-im-alltag, 27.12.2025
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Allparteilichkeit, wertschatzende Neugier und eine ergebnisoffene Prozessbe-

gleitung.” 4

Diese innere Ausrichtung bildet die Grundlage dafur, wie Menschen mit ihrem
Umfeld in Beziehung treten und schafft damit den Ubergang zur Balance im Au-

Ren, die im folgenden Kapitel betrachtet wird.

5 Balance im AuBen — Kontext und Systemdynamik

Balance im Aul3en entsteht in der Wechselwirkung zwischen dem Individuum und
seinem jeweiligen Umfeld.® Aufbauend auf der inneren Ausrichtung gehen sowonhl
Yoga als auch systemisches Denken davon aus, dass innere Prozesse und au-
Rere Bedingungen untrennbar miteinander verbunden sind. Innere Ausrichtung
wirkt sich auf Beziehungen, Kommunikation und Handlungsfahigkeit aus, wah-
rend aulRere Strukturen, Erwartungen und Dynamiken wiederum Einfluss auf das
innere Erleben nehmen. Balance im Auf3en ist daher kein statischer Zustand,
sondern ein kontinuierlicher Prozess der Anpassung und Ausrichtung innerhalb

komplexer Systeme.®’

In der Yoga-Philosophie wird der Mensch nicht als isoliertes Wesen verstanden,
sondern als Teil eines groReren Zusammenhangs. Konzepte wie Verbundenheit,
Mitgefuhl und Verantwortung gegenuber der Umwelt verdeutlichen, dass indivi-
duelles Wohlbefinden immer auch in Beziehung zum Umfeld steht. Yoga fordert
die Fahigkeit, bewusst auf aullere Reize zu reagieren, anstatt automatisch auf
sie zu reagieren. Dadurch entsteht Handlungsspielraum im Umgang mit Anforde-

rungen, Konflikten und Veranderungsprozessen.'®

Systemisches Coaching greift dieses Verstandnis auf, indem es den Fokus kon-
sequent auf Kontexte und Beziehungen legt. Anliegen werden nicht losgeldst von
ihrem Umfeld betrachtet, sondern in ihrer Wechselwirkung mit sozialen Syste-
men, organisationalen Strukturen und Rollenmustern. Balance im Aul3en zeigt
sich hier in der Fahigkeit, unterschiedliche Perspektiven einzunehmen, Span-

nungsfelder zu erkennen und mit widerspruchlichen Erwartungen umzugehen.

14 https://oezpa.de/haltung-und-innere-einstellung-im-coaching/, 27.12.2025
15 hitps://www.online-trainer-lizenz.de/blog/yoga-philosophie/, 29.12.2025
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Anstelle eindeutiger Losungen tritt ein Verstandnis fir Dynamiken und Muster,

die Veranderung ermdglichen oder begrenzen.”

In beiden Ansatzen wird Balance im Auf3en nicht durch Kontrolle oder Anpassung
an aullere Normen erreicht, sondern durch eine bewusste und reflektierte Bezie-
hung zum Umfeld. Die Verbindung von innerer Ausrichtung und kontextbezoge-
nem Handeln eréffnet neue Mdglichkeiten, mit Komplexitat umzugehen und stim-
mige Entscheidungen zu treffen. Damit wird deutlich, dass innere und aullere

Balance sich gegenseitig bedingen und nur gemeinsam gedacht werden kdnnen.

6 Nicht-Anhaften und ergebnisoffene Prozessbhegleitung

Ein zentrales Prinzip der Yoga-Philosophie ist das Konzept des Nicht-Anhaftens.
Gemeint ist damit nicht Gleichgultigkeit oder Rickzug, sondern die Fahigkeit, Er-
fahrungen, Gedanken und Ergebnisse wahrzunehmen, ohne sich dauerhaft mit
ihnen zu identifizieren oder sie kontrollieren zu wollen. Nicht-Anhaften ermdéglicht
einen inneren Abstand zu Bewertungen, Erwartungen und Zielvorstellungen und
schafft dadurch Raum fur Offenheit und Flexibilitat. Im Yoga zeigt sich diese Hal-
tung beispielsweise im bewussten Umgang mit Leistungsansprichen oder im

Loslassen von Vergleichen.6.17

Eine vergleichbare Haltung findet sich im systemischen Coaching in der Idee der
ergebnisoffenen Prozessbegleitung.? Systemisches Denken geht davon aus,
dass nachhaltige Lésungen nicht von aulen vorgegeben werden kénnen, son-
dern aus dem System selbst heraus entstehen. Der Coach verzichtet bewusst
darauf, eigene Deutungen, Ziele oder Losungswege in den Prozess einzubrin-
gen. Stattdessen wird Vertrauen in die Selbstorganisationsfahigkeit des Klienten-
systems gesetzt. Diese Haltung erfordert die Bereitschaft, Unsicherheit auszu-

halten und sich auf einen offenen Prozess einzulassen.®®

Nicht-Anhaften und Losungsoffenheit verbinden sich in der gemeinsamen Abkehr

von linearem Denken und festen Ergebniserwartungen. Sowohl im Yoga als auch

16 Walkenhorst, Sandra & Walkenhorst, Michael (2021): Yoga trifft Coaching. Psychologisches
Basiswissen und Tools fir Lehrende, Aachen: Meyer & Meyer, Kapitel ,Yamas und Niyamas
und wie man sie im Alltag leben kann® (S. 48).

17 hitps://lyoganowberlin.de/blogpost/vairagya/, 27.12.2026
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im systemischen Coaching wird Entwicklung als dynamischer Prozess verstan-
den, der sich nicht vollstandig planen oder kontrollieren lasst. Das Loslassen von
Vorstellungen daruber, wie ein bestimmtes Ergebnis aussehen sollte, erdffnet
neue Perspektiven und férdert kreative Losungsansatze. Gleichzeitig starkt diese
Haltung die Eigenverantwortung der Klienten und unterstutzt deren Fahigkeit,

stimmige Entscheidungen im Einklang mit ihnren Werten und Kontexten zu tref-
fen.14.18,19

Fir die Coaching-Praxis bedeutet dies, eine innere Haltung zu kultivieren, die
gepragt ist von Vertrauen, Geduld und Prasenz. Nicht-Anhaften wird damit zu
einer Schlusselkompetenz flr Coaches, um Prozesse wertschatzend zu beglei-
ten, ohne sie zu steuern. In dieser Haltung zeigt sich erneut eine zentrale Paral-

lele zwischen Yoga und systemischem Denken.

7 Achtsamkeit, Prasenz und die Rolle der Haltung

Achtsamkeit als Form innerer Ausrichtung bildet sowohl in der Yoga-Philosophie
als auch im systemischen Coaching ein zentrales Element der inneren Haltung.?°
Im Yoga bedeutet Achtsamkeit, die Aufmerksamkeit bewusst auf den gegenwar-
tigen Moment zu richten und innere sowie auldere Erfahrungen wahrzunehmen,
ohne sie unmittelbar zu bewerten." Diese Form der Prasenz schafft einen Raum,
in dem Kilarheit, Akzeptanz und bewusste Wahlmadglichkeiten entstehen kon-

nen.20

Auch im systemischen Coaching ist Prasenz eine wesentliche Voraussetzung fir
wirksame Prozessbegleitung.?! Die Haltung des Coaches ist gepragt von Offen-
heit, wertschatzender Neugier und der Bereitschaft, dem Prozess ohne vorgefer-
tigte Annahmen zu begegnen.” Prasenz bedeutet hier, emotional und mental an-
wesend zu sein, feine Veranderungen im Erleben der Klienten wahrzunehmen

und auf das entstehende Geschehen flexibel zu reagieren.?’

18 hitps://wiki.yoga-vidya.de/Nichtanhaften, 29.12.2025
19 hitps://yoqarina.ch/loslassen-mit-yoga, 29.12.2025

20 https://www.yogaeasy.de/artikel/achtsamkeitsuebungen-zurueck-ins-hier-und-jetzt,
29.12.2025

21 https://lwww.coaching-magazin.de/wissenschaft/praesenz-im-coaching, 17.01.2026
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Die Verbindung von Achtsamkeit und systemischer Haltung zeigt sich insbeson-
dere im bewussten Umgang mit Sprache, Pausen und Resonanz. Sowohl im
Yoga als auch im Coaching entstehen Erkenntnisse haufig nicht durch aktive In-
tervention, sondern durch das bewusste Zulassen von Wahrnehmung und Stille.
Eine achtsame Prasenz ermdglicht es, implizite Muster, unausgesprochene The-
men und emotionale Dynamiken wahrzunehmen, ohne sie vorschnell zu interpre-

tieren oder zu bewerten.”1521

Damit wird deutlich, dass Haltung im Coaching nicht allein durch Methoden be-
stimmt wird, sondern wesentlich durch die innere Ausrichtung des Coaches. Yoga
kann hier als unterstutzende Praxis dienen, um Prasenz, Selbstwahrnehmung
und emotionale Regulation zu fordern. Die Kultivierung von Achtsamkeit verbin-
det beide Ansatze auf einer tiefen Ebene und tragt zur nachhaltigen Balance im

Innen und Aufen bei.

8 Integration von Yoga ins systemische Coaching

Die Verbindung von Yoga und systemischem Coaching eroffnet vielfaltige Mog-
lichkeiten, Coaching-Prozesse ganzheitlich zu unterstitzen. Dabei geht es weni-
ger um die direkte Vermittlung von Yoga-Techniken, sondern vielmehr um die In-
tegration von Haltungen und ausgewahlten Elementen, die innere Ausrichtung,

Selbstwahrnehmung und Selbstregulation fordern kdnnen.

Yoga-Elemente kdnnen dabei helfen, den Zugang zu inneren Prozessen zu er-
leichtern. Kurze Atemfokussierungen oder Momente bewusster Kérperwahrneh-
mung konnen dazu beitragen, das Nervensystem zu regulieren und die Aufmerk-
samkeit zu biindeln.® So entsteht ein vertiefter Reflexionsraum, der systemische

Fragestellungen unterstitzt, ohne den Coaching-Rahmen zu verlassen.

Gleichzeitig ist eine klare Abgrenzung zwischen Coaching und Yoga-Unterricht
von zentraler Bedeutung. Die Integration von Yoga-Elementen sollte freiwillig,
ressourcenorientiert und kontextsensibel erfolgen. Nicht jede Intervention ist fur
jede Person oder jedes Anliegen passend. Yoga-Elemente kénnen Coaching er-

ganzen, nicht ersetzen.??

22 https://psylife.de/magazin/yoga-im-coaching, 17.01.2026
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Entscheidend fur eine gelungene Integration ist die innere Haltung des Coaches.
Yoga dient hier weniger als Methode, sondern vielmehr als unterstutzende Praxis
zur Entwicklung von Prasenz, Achtsamkeit und Selbstregulation. Auf diese Weise
kann die Verbindung beider Ansatze dazu beitragen, Coaching-Prozesse be-
wusster und nachhaltiger zu gestalten, ohne ihre systemische Ausrichtung zu

verlieren.

9 Reflexion und Fazit

Die Auseinandersetzung mit den Parallelen zwischen Yoga und systemischem
Denken hat verdeutlicht, dass beide Ansatze auf einer gemeinsamen Haltung be-
ruhen, die von Achtsamkeit, Prasenz und Vertrauen in dynamische Entwicklungs-
prozesse gepragt ist. Fur die eigene Coaching-Praxis wird sichtbar, dass Metho-
den allein nicht ausreichen, um nachhaltige Veranderungsprozesse zu begleiten.
Entscheidender ist die innere Ausrichtung und Haltung des Coaches: die Fahig-
keit, prasent, ergebnisoffen und selbstreflektiert zu bleiben. Elemente aus dem
Yoga wie Atembewusstsein, Achtsamkeit oder Nicht-Anhaften unterstitzen diese
innere Stabilitdt und Selbstregulation und wirken sich direkt auf die Qualitat der

Prozessbegleitung aus.

Personlich konnte ich erkennen, dass Balance im Innen nicht als statischer Zu-
stand, sondern als fortlaufender Prozess innerer Ausrichtung verstanden werden
muss. Die Integration von Yoga-Praktiken in den beruflichen Alltag bietet einen
konkreten Weg, diese innere Balance bewusst zu kultivieren. Gleichzeitig macht
das systemische Denken deutlich, dass diese innere Ausrichtung stets im Zu-
sammenspiel mit dulleren Kontexten und Systemen wirksam wird. Die Reflexion
zeigt aulRerdem die Grenzen einer solchen Integration: Nicht jeder Klient ist offen
fur korper- oder achtsamkeitsbasierte Impulse, und Interventionen missen im-

mer ressourcenorientiert und kontextsensibel gewahlt werden.

Aus dieser Verbindung ergeben sich konkrete Entwicklungschancen flur die
Coaching-Praxis. Die bewusste Foérderung von Prasenz und Selbstwahrneh-
mung kann helfen, komplexe Situationen gelassener zu begleiten und neue Per-
spektiven fur Klienten zu eréffnen. Gleichzeitig starkt sie die Fahigkeit des Coa-
ches, eigene Grenzen wahrzunehmen, Verantwortung zu klaren und professio-
nell zu handeln. Im Sinne eines Ausblicks zeigt sich, dass die Kombination von
Yoga und systemischem Denken ein wertvolles Fundament fur zukinftige
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Praxisentwicklungen darstellt - etwa durch gezielte Achtsamkeitsimpulse, kurze
Atemubungen oder Reflexionsformate, die die innere Haltung des Coaches star-

ken und die Qualitat der Prozessbegleitung unterstiutzen.

Insgesamt wird deutlich, dass personliche Praxis und professionelle Haltung un-
trennbar miteinander verbunden sind. Die Integration von Yoga-Prinzipien in sys-
temisches Coaching bietet einen ganzheitlichen Ansatz, der sowohl innere Aus-
richtung und Klarheit als auch kontextbezogene Handlungssicherheit im Aul3en

fordert und so die Balance im Innen und Auf3en nachhaltig unterstitzt.
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