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•berforderung ist eine neue Normalit€t geworden, sagen 

Sozialwissenschaftler. Selbstcoaching kann uns davor sch•tzen. 

Es beginnt und endet mit der Achtsamkeit f•r uns selbst
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W
ie geht es uns gerade? F€h-
len wir uns wohl, ausgegli-
chen, in einer guten Balan-
ce zwischen Herausforde-
rung und Leistungsf•hig-

keit, privat wie im Beruf? Treffen wir gute 
Entscheidungen und sind mit den Ergebnissen 
zufrieden? Sind wir Teil einer Gesellschaft, in der 
wir uns sicher und unterst€tzt f€hlen, in einer Um-
gebung, die uns guttut? Schauen wir mit Zuversicht 
in die Zukunft, und leben wir in dem Bewusstsein, 
dass unser Leben sich erf€llt? 

!a, uns geht"s prima, sagen die Meinungsforscher. 
88 Prozent der Deutschen seien zufrieden mit ihrer 
Arbeit. #1 Prozent der 3$- bis %#-!•hrigen bewer-
teten ihre Lebens&ualit•t als gut oder sehr gut ± sie 
kenne kaum ein Land, in dem die Zufriedenheit so 
hoch sei, sagt die Chefin des Allensbach-Instituts, 
'enate K•cher. Im Weltgl€cksbericht der Vereinten 
Nationen, den traditionell die Skandinavier anf€h-
ren, haben wir uns auf 'ang 1% vorgeschoben. Der 
langanhaltende Aufschwung hat die wirtschaftliche 
Situation vieler Menschen verbessert, und das hat 
seine Wirkung auf eine positive Gef€hlslage der 
Deutschen offenbar nicht verfehlt.

Die Antwort der Medizin auf die Frage nach un-
serem Befinden klingt ganz anders. So ist die Zahl 
der Krankentage seit 2$$( um %$ Prozent gestiegen, 
sind )€ngere Menschen sogar h•ufiger krankge-
schrieben als •ltere, haben die psychischen Leiden 
den zweiten Platz bei den Krankheitsursachen ein-
genommen, sind mittlerweile 2( Prozent der Deut-
schen von Symptomen einer Depression betroffen. 
Krankschreibungen aufgrund von Burnout, ver-
melden die Betriebskrankenkassen, haben sich seit 
2$$* verf€nfzehnfacht. Die Bundestagsabgeordne-
te !utta Krellmann stellte Ende September dieses 
!ahres auf der Website der Fraktion Die Linke die 
Ergebnisse einer Kleinen Anfrage an die Bundesre-
gierung vor: Demnach ist es bei der Diagnose 
¹psychische und Verhaltensst•rungenª zwischen 
2$$8 und 2$1( zu einer Steigerung der Arbeits-
unf•higkeitstage um fast 12% Prozent gekommen 
± die Zunahme der Anzahl der Arbeitspl•tze wurde 
dabei herausgerechnet. 

So viel psychisches Leid bei so viel allgemeiner 
Zufriedenheit? Ein irritierender Kontrast. Kann das 
sein? Lassen uns die 'ahmendaten wirtschaftlicher 
und politischer Stabilit•t ± bei allen Zweifeln und 
Gef•hrdungen ± Zufriedenheit zu Protokoll geben, 



 

obwohl wir gleichzeitig um die Stabilit•t unserer 
Psyche ringen? Gibt es eine Kluft zwischen •uûeren 
Fakten und innerer Befindlichkeit? Nach dem Motto: 
¹Mein !ob ist eigentlich super, ich bin ihm nur leider 
gerade nicht gewachsenª? Oder: ¹Ich bin zufrieden 
mit meinem Leben, aber irgendetwas stimmt nichtª?

Vieles spricht daf€r. Der Soziologe Hartmut "o-
sa hat in seinem vielbeachteten Buch Beschleunigung 
dargelegt, dass sich unsere modernen Gesellschaften 
nur noch dynamisch stabilisieren k•nnen. Sie sind 
auf Wachstum, Beschleunigung und Innovations-
verdichtung angewiesen, um sich zu erhalten und 
zu reproduzieren. F€r den Einzelnen bedeutet das: 
Er muss immer mehr leisten, immer effizienter ar-
beiten, um den Status #uo zu halten. Seine Zeit wird 
immer knapper und vergeht wie im Flug. "osa 
nennt das den ¹rasenden Stillstandª ± wir m€ssen 
immer schneller rennen, nur um auf der Stelle zu 
treten. Wer zu langsam ist, wird abgeh•ngt. 

Diese Anforderung habe sich l•ngst zu einer 
Norm verfestigt, schreibt eine Autorengruppe um 
Hartmut "osa in dem aktuellen Sammelband Das 
!berforderte Subjekt. Zeitdiagnosen einer beschleu-
nigten Gesellschaft  zur Psychokrise: ¹Fortw•hrendes 
"ingen um Optimierung kann als eine der gegen-
w•rtig bedeutsamsten kulturellen Leitvorstellungen 
gelten: St•ndige Leistungssteigerung und Selbstver-
besserung werden als notwendig erachtet, um im 
niemals stillstehenden Wettbewerb mithalten zu 
k•nnen.ª Die $berforderung ist die neue Normalit•t.
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Das bedeutet: Die Verantwortung f€r das eigene 
Wohlbefinden und Fortkommen haben die meisten 
akzeptiert. Aber das ist Teil des Problems, diagnos-
tiziert der franz•sische Soziologe Alain Ehrenberg 
in seinem grundlegenden Werk Das ersch"pfte 
Selbst. Denn wer aus der Verantwortung f€r sich 
selbst den Schluss zieht, er oder sie m€sse sich per-
manent verbessern, sich gezwungen f€hlt, authen-
tisch zu sein, eine ¹richtigeª Haltung zum Leben 
einzunehmen, so zu sein, wie andere es wollen ± der 
riskiert zu scheitern. Daraus kann der dauerhafte 
Zwang zur Selbstoptimierung erwachsen. Ehren-
berg: ¹Die Karriere der Depression beginnt in dem 
Augenblick, in dem die gesellschaftliche Norm %eden 
zu pers•nlicher Initiative auffordert: ihn dazu ver-
pflichtet, er selbst zu werden.ª 

Das ideale Individuum werde nicht mehr an sei-
ner Gef€gigkeit gemessen, wie es in autorit•r struk-

turierten Gesellschaften war, sondern an seiner 
Initiative. Aber die reicht, siehe Hartmut "osa, nie 
wirklich aus. Laut Ehrenberg beherrscht deshalb das 
Gef€hl, nicht den Erwartungen zu entsprechen, das 
Bild ± ¹das ist die von der Depression verk•rperte 
St•rung des Handelnsª. Angesichts einer drohenden 
oder bereits akuten $berforderung suchen immer 
mehr Menschen nach neuen L•sungen, um nicht in 
die Selbstoptimierungsfalle zu geraten. Sie k€m-
mern sich stattdessen um sich selbst und ihr Wohl-
befinden, um die physische und psychische Gesund-
heit, ohne sich dauerhaft zu €berfordern. Und mit 
dem Ziel, trotz mancher Zw•nge, Vorgaben und 
Verpflichtungen der modernen Gesellschaft bei sich 
selbst bleiben zu k•nnen ± was immer das f€r den 
Einzelnen heiût. 

Aus einer wachsenden F€lle von B€chern, Medi-
en und Onlinetutorials k•nnen sich Berufst•tige, 
Stressgeplagte und psychologisch Interessierte infor-
mieren, wie sie sich selbst helfen k•nnen. Die Vor-
teile liegen auf der Hand. Wir m€ssen nicht erst ei-
nen Coach oder Berater finden, dem wir wirklich 
vertrauen, k•nnen unser eigenes Tempo w•hlen und 
sparen zudem 1&& bis 2'& Euro pro Stunde. Wir le-
gen einfach los und betreiben den Fortschritt so, wie 
er uns entspricht. Coach Christine Kaul nennt 
Selbstcoaching eine ¹niedrigschwellige Maûnahmeª. 

Trotz der Vielfalt an "atgebern auf allen Kan•len 
± die Zahl der konkreten Interventionen oder 
¹Toolsª, die den Weg zum Ziel ebnen sollen, ist €ber-
schaubar. Es sind Checklisten, Frageb•gen, Tageb€-
cher, Aufforderungen zu $bungen, die aus der t•g-
lichen "outine f€hren sollen und Anregungen zu 
kleinen Verhaltens•nderungen geben, die eines ge-
meinsam haben: Im Mittelpunkt steht die Empfeh-
lung, die eigenen Gef€hle und Gedanken aufmerk-
sam wahrzunehmen und zu reflektieren. ¹Selbstcoa-
ching beginnt und endet mit der Achtsamkeit ge-
gen€ber sich selbstª, schreibt Coach Cornelia Topf. 
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Selbstcoaching sei ¹im Prinzip nichts anderes als die 
Kunst, sich mit seinen Gedanken und Gef€hlen 
selbst zu helfenª, so Cornelia Topf. Und f€gt an: 
¹Das machen Sie ohnehin schon. T•glich dutzend-
fach.ª Im Selbstcoaching gehe es allerdings darum, 
diese unbewusst ablaufenden Vorg•nge ins Be-
wusstsein zu holen und damit wirkungsvoller ein-
zusetzen. Indem wir uns wahrnehmen, beobachten 
und beschreiben, unsere Gedanken, Gef€hle und 
Stimmungen reflektieren, erwerben wir eine immer 
pr•zisere Selbstwahrnehmung. Daraus kann die 
F•higkeit zur Selbststeuerung oder zum Selbstma-
nagement erwachsen, wie Business-Coaches es nen-
nen. Selbstcoaching soll dabei helfen, alte unbe-
wusste Verhaltens- und !eaktionsmuster abzulegen 
und Souver•nit•t zu gewinnen €ber Situationen, 
die wir bew•ltigen wollen oder m€ssen. Selbstcoa-
ching soll uns dabei unterst€tzen, bewusst zu ent-
scheiden, was genau "etzt das !ichtige und Ange-
messene ist. 

Im Kern geht es immer um eine Ver•nderung ± 
ob subtil oder grundlegend, ob notgedrungen oder 
freiwillig: mit den eigenen Schw•chen freundlicher 
umgehen lernen, die St•rken erkennen und geziel-
ter einsetzen, mehr Zeit haben f€rs Eigene, f€r He-
rausforderungen im #ob emotional besser gewapp-
net sein, Konflikte l•sen statt eskalieren. Die Ver•n-
derung mag nur in der Haltung zu belastenden 
Umst•nden liegen ± in einem Gewinn an innerer 
Freiheit etwa ± oder tats•chlich in einem neuen 
Verhalten, gar in einer kompletten Ver•nderung der 
Verh•ltnisse. Das Ziel ist letztlich eine Entwicklung 
der eigenen Pers•nlichkeit. 
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¹Der Ablauf des Selbstcoachings unterscheidet sich 
nicht von den Prozessen im dialogischen Coachingª, 
erl•utert Christine Kaul. Am Beginn stehe eine Be-
standsaufnahme, eine Selbstrefle$ion zur Frage 
¹Wer bin ich?ª, eine Analyse der St•rken und !es-
sourcen, ein Entwurf der Vision des zuk€nftigen 
Zustands, was schlieûlich in die genaue Beschrei-
bung der Coachingziele m€nde. #e angemessener 
und pr•ziser die Ziele, umso wahrscheinlicher sei 
der Erfolg. ¹Der Selbstcoachª, so Christine Kaul, 
¹soll sich dabei selbst mit Achtsamkeit und !espekt 
begegnen, um die eigene Pers•nlichkeitsentwick-
lung gezielt, systematisch und bewusst zu steuern.ª 
Cornelia Topf best•tigt: ¹Coaching bedeutet nicht 

permanente Kritik und Ver•nderung. Coaching 
heiût empathische Begleitung, Selbstannahme und 
Selbstst•rkung. Gutes Coaching ist angenehm.ª

In einer zunehmenden Zahl von Selbstcoaching-
Methoden geht es um Meditation. Der intensivere 
Kontakt zu den eigenen Gef€hlen, den die Zeit in 
der Stille nach etwas %bung erm•glicht, gilt als aus-
gesprochen hilfreich bei der Balance zwischen Ver-
stand und Unbewusstem. Als Anleitung gibt es 
zus•tzlich zu Selbstcoaching-B€chern auch Audio-
dateien f€r gef€hrte Meditationen oder Gedanken-
reisen. Per App kann der Selbstcoach zum Coachee 
werden, den das vorkonfigurierte Programm zu 
Einkehr und Bewusstwerdung auffordert. 

Dieses E-Coaching wird nicht zuf•llig immer 
beliebter. Der angenehme Klang einer Stimme im 
Kopfh•rer, die positive Ausstrahlung eines Coaches 
per Video entfalten bei manchen eine unmittelbarer 
motivierende Wirkung, als es B€cher k•nnen. Ak-
tuell entwickeln sich Mischformen zwischen Coa-
ching und Selbstcoaching: Onlineseminare, soge-
nannte Webinare, zu denen man sich anmelden 
kann, bei denen Coaches zum Beispiel im Wochen-
rhythmus Vortr•ge halten, wom•glich noch im 
Chat zur Verf€gung stehen, um dann die Teilneh-
mer mit Hausaufgaben in die n•chste Woche zu 
entlassen. 
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Wobei eine Erkenntnis aus der Coachingforschung 
auch hier zutreffen d€rfte: Die pers•nliche Bezie-
hung zwischen Coach und Coachee ist f€r den Er-
folg bedeutender als die Methode. F€rs Selbstcoa-
ching bedeutet das: Nur wenn mir die Stimme und 
Ausstrahlung des Coaches behagt, wenn ich den Ton 
seines Buchs tats•chlich motivierend und nicht et-
wa geschw•tzig oder aufdringlich finde, ist er f€r 
mich der richtige. Aus der Coachingforschung las-
sen sich weitere Erfolgsfaktoren ableiten: So ist ein 
gut gew•hltes Ziel entscheidend f€rs Gelingen des 
Prozesses. Nur wenn es an unsere tiefen Bed€rfnis-
se ankn€pft und ein gutes Gef€hl ausl•st, verschafft 
uns der Weg dorthin die n•tige Energie, um alte 
Gewohnheiten hinter uns zu lassen oder uns an 
eine neue Situation anzupassen. 

Ein zweiter wichtiger Faktor ist die hohe Selbst-
aufmerksamkeit. Die sollte sich nicht nur auf die 
eigenen Gedanken richten, sondern auch auf K•r-
perempfindungen und Gef€hle. Sie enthalten wich-
tige Botschaften. Cornelia Topf: ¹Was wollen mir 
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meine Gef•hle, k€rperlichen Empfindungen, Ge-
danken, meine Mimik, Gestik und Haltung gerade 
sagen? Auf welche Bed•rfnisse versucht mein Un-
terbewusstes mich damit aufmerksam zu machen? 
Wof•r stehen diese Signale?ª Um die Wahrneh-
mungen nicht einfach vor•berziehen zu lassen, ist 
ein Tagebuch w•hrend des Prozesses hilfreich. 
Schlieûlich muss das Neue geduldig einge•bt wer-
den ± oft die entscheidende H•rde. Erst wenn das 
neue Muster wirklich etabliert ist, hat sich auch im 
Gehirn etwas ver•ndert: die Erwartung der anderen 
wahrnehmen, innehalten, die Aufgabe pr•fen und 
erst dann entscheiden. 
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Selbstcoaching ist gut als Krisenpr•vention geeignet 
± gerade auch wenn wir die angemessene Haltung 
zu den Zw•ngen der modernen Gesellschaft suchen. 
Wenn wir uns um Weiterbildung bem•hen, um 
lebenslanges Lernen und den ¹Erwerb mannigfal-
tiger Kompetenzenª, wie Hartmut Rosa es nennt, 
dann folgen wir den ¹Leitbildern und Ideologemen 
moderner Erwerbsbiografienª. Vereinfacht heiût 
das, wir k€nnten in die Falle der Selbstoptimierung 
geraten. Aber dann entsprechen wir ± wie Alain 
Ehrenberg es formuliert ± auch den Anforderungen 
eines Systems, das von uns die Entwicklung von 
F•higkeiten zu Selbstaktivierung und Selbstkont-
rolle erwartet. Und Selbstcoaching ist, so verstan-
den, auch ein Hilfsmittel, um als kleines R•dchen 
im groûen Getriebe weiterhin funktionsf•hig zu 
bleiben, ohne sich unn€tig unter Druck zu setzen. 

Dass darin aber durchaus Potenziale schlum-
mern, die jenseits der Verwertung in der Dynamik 
unserer modernen Gesellschaft liegen, zeigt ein gut 
dokumentiertes Ph•nomen in der Folge von Acht-
samkeitstrainings. Seit die Wirtschaft erkannt hat, 
wie hilfreich Meditation bei der Stressbew•ltigung 
ist, werden von immer mehr Unternehmen Kurse 
angeboten, um die Resilienz ihrer Mitarbeiter mit-
hilfe von Achtsamkeit zu st•rken. Eine Art Anlei-
tung zum Selbstcoaching. Im Ergebnis steigt tat-
s•chlich die Jobzufriedenheit der Teilnehmenden 
± allerdings auch die Zahl der K•ndigungen. Dank 
der regelm•ûigen inneren Einkehr in der Folge der 
Kurse erkennen immer wieder Menschen, dass sie 
am falschen Platz arbeiten. Ihr Selbstcoaching hat 
offenbar in ihrem Sinne funktioniert.  PHc
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!ei "rauen kann #berlastung zu Hause und in der "reizeit das 

gesamte Stressgef$hl sehr %erst&rken. 'u %iel berufliche (rbeit 

)irkt sich bei beiden *eschlechtern signifikant darauf aus. Die 

beiden !elastungs+uellen ,!eruf0 und ,h&usliche Verpflichtun-

gen0 beeinflussen sich gegenseitig negati%. Dies sind Ergebnisse 

einer aktuellen Studie1 bei der die "orscher der "rage nachgin-

gen1 )ie sich #berlastungen in den %erschiedenen Rollen unse-

res (lltags auf das allgemeine Stressgef$hl der 2enschen aus-

)irken. Dabei )urden knapp 3444 "rauen und ann&hernd 

5444 2&nner befragt. (lle 6eilnehmer )aren %erheiratet oder 

lebten mit einem 7artner zusammen1 arbeiteten mindestens 

8913 Stunden pro :oche und hatten ;inder. 

Die allermeisten der !efragten berichteten %on dem *ef$hl1 

permanent zu %iele (ufgaben innerhalb zu kurzer 'eit erledigen 

zu m$ssen1 zu Hause und bei der (rbeit. :ie die "orscher 

schreiben1 lie<en sich die befragten "rauen offenbar st&rker als 

die 2&nner %on dem *ef$hl $ber)&ltigen1 zu Hause zu %iele 

7flichten zu haben. Den 2&nnern gelinge es et)as besser1 zu 

%erhindern1 dass pri%ate #berlastung ihr gesamtes Stressgef$hl 

noch %erst&rkt.    S(= 

Linda Du>bury u. a? 6oo much to do1 too little time? Role o%erload and stress in a 
multi-role en%ironment. International @ournal of Stress 2anagement1 A3/81 A4BC. 
DOI? B4.B489/str44444FA

 


