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Vorwort

„Es wäre toll, wenn ich einen persönlichen Trainer hätte, 
der mir hilft, zufriedener, selbstbewusster und erfolg-
reicher zu werden!“ Haben Sie das auch schon einmal 
gedacht? Aber warum wollen Sie einem fremden Trainer 
vertrauen? Sie selbst kennen sich doch am besten! Coachen 
Sie sich selbst, denn Selbstcoaching – also das Training mit 
und an sich selbst – ist eine sehr erfolgreiche Methode, um 
die eigenen Ziele zu erreichen.
Wer ein Ziel mit dem Willen zum Erfolg in Angriff nimmt, 
ist auf dem richtigen Weg und schafft es, sich über seine 
Wünsche, Werte, Entwicklungsmöglichkeiten und Fähig-
keiten, aber auch über seine alltäglichen Probleme – wie 
Kommunikationsprobleme, depressive Verstimmungen 
oder Unzufriedenheit – klar zu werden. Wir haben für 
diese Art des Selbstcoachings in Norwegen den Begriff 
„Psychologisches Training“ eingeführt und die Methode in 
über 20-jähriger Praxis in psychologischen Trainingssemi-
naren, in Gruppen- und Einzeltherapien weiterentwickelt. 
Psychologisches Training deshalb, weil der Trainingsaspekt 
sowohl den psychischen (also die Seele betreffenden) als 
auch den physischen (körperlichen) Bereich gleicher-
maßen betrifft. Wollen Sie zum Beispiel Grenzen setzen 
und Nein sagen können, so müssen Sie diese Fertigkeiten 
ebenso wie Radfahren, Boxen oder Rudern schrittweise 
trainieren. Außerdem müssen Sie erkannt haben, dass diese 
Fertigkeiten wichtig für Sie sind.
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Unsere Persönlichkeit muss genauso regelmäßig trainiert 
werden wie unser Körper, damit sie ihre Kraft, Flexibilität 
und Kondition nicht verliert. Wir müssen uns neuen Her-
ausforderungen stellen, uns in ungewohnten Situationen 
und Milieus bewegen, neue Verhaltensweisen und Strate-
gien ausprobieren – auch wenn wir bereits erwachsen sind 
und eine (Über-)Lebensform gefunden haben, die weitge-
hend funktioniert.
Mit diesem Buch möchten wir Ihnen, die Sie mit norma-
len Alltags- und Lebensproblemen zu kämpfen haben, 
Hoffnung machen. Wir möchten Ihnen Anleitungen und 
Modelle an die Hand geben, mit deren Hilfe Sie sich so 
weit selbst coachen können, damit Sie Ihre Probleme in 
Eigeninitiative lösen können. Damit Sie als Folge (wieder) 
selbstbewusster und zufriedener werden, ehe die Probleme 
und deren Symptome besorgniserregend werden und Sie 
womöglich krank machen.
Dieses Buch ist kein Fachbuch, sondern vielmehr als Hilfe 
zur Selbsthilfe konzipiert. Es soll Ihnen dabei helfen, vom 
Gefühl „Ich muss unbedingt etwas tun/ändern“ zum ziel-
gerichteten Handeln zu gelangen. Zugleich hoffen wir, dass 
Ihnen dieses Buch als Nachschlagewerk nützlich ist, das Sie 
immer dann zur Hand nehmen können, wenn Ihre Prob-
leme erneut auftreten.
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Einführung

Fühlen Sie sich auch oft gestresst, ausgepowert, von allen 
missverstanden, haben Sie diffuse Beschwerden, trauen Sie 
sich nichts mehr zu und fühlen sich manchmal deprimiert? 
Sie möchten dieses Unbehagen, diese Situation ändern, 
wissen nur nicht, wie? Werden Sie Ihr eigener Coach! An 
sich selbst zu arbeiten ist gar nicht so schwer – Sie benöti-
gen nur ein wenig Motivation und Durchhaltevermögen.
Selbstcoaching gibt Ihnen die Freiheit zu Weiterentwick-
lung und Veränderung, es steht für Ihre Selbstbestimmung 
über Ihr Leben. Deshalb gilt: Werden Sie Ihr eigener psy-
chologischer Trainer. Trotz alter Gewohnheiten, alter er

lernter Wahrheiten und Ängste in 
Bezug darauf, was passieren könnte, 
haben Sie so die Möglichkeit, neue 
Fähigkeiten für ein selbstbewussteres 

Leben immer wieder zu trainieren, bis Ihnen diese in 
Fleisch und Blut übergegangen sind.
Das Ziel des Selbstcoachings ist es, Lebensqualität und Wohl-
befinden zu verbessern. Auf längere Sicht verhilft Ihnen  
dieses Selbsttraining zu gesteigertem Selbstbewusstsein 
und der Erfahrung, dass Sie Ihren Alltag meistern können. 
Es wird Ihnen ein besseres Selbstbild vermitteln, Sie wer-
den sich weniger selbst verurteilen und vielmehr lernen, 
sich selbst zu akzeptieren. Durch ein verändertes Handeln 
bewirken Sie Änderungen in Ihrem Leben. Wichtig ist hier-
bei, dass Sie aktiv handeln und neue Fähigkeiten erlernen.

Werden Sie Ihr persön­
licher Coach, trai- 

nieren Sie sich selbst!
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Wir selbst wissen genau, was wir tun müssten, damit es 
uns besser geht, aber wir tun es nicht. (Selbst-)Motivation 
und bewusstes Training sind notwendig, um etwas zu ver-
ändern. Indem Sie sich dessen bewusst sind, können Sie 
dazu beitragen, psychische Probleme und Erkrankungen zu 
vermeiden, die aufgrund eines falschen Lebensstils auftre-
ten. Derartige „Erkrankungen“ kön-
nen Angst, Depression und innere 
Unruhe verschiedenster Art sein. 
Viele entwickeln körperliche Leiden 
wie Kopfschmerz, Rückenschmerz, Schulter- und Nacken-
schmerz, andere psychosomatische Leiden wie Hauter-
krankungen und Verdauungsstörungen, und bei wieder 
anderen werden die Atemwege anfällig für Infektionen.
Ebenso kann die Sucht nach Essen, Sex, Arbeit, Alkohol und 
Tabletten ihre Wurzeln in einer falschen Auslegung von 
Gefühlen und Bedürfnissen haben. Oft werden Worte wie 
Unruhe, Stress, Rastlosigkeit und Einsamkeit benutzt, um 
diesen Zustand zu beschreiben. Um diese Unruhe und die-
sen unangenehmen Zustand zu beseitigen, greifen einige 
zu betäubenden Mitteln. Es kommt aber darauf an, der 
Ursache dieser Unruhe nachzuspüren. Dann können Sie 
leichter Ihre Bedürfnisse identifizieren. Diese Klarheit kön-
nen Sie nutzen, um entsprechend Ihren Bedürfnissen und 
Gefühlen zu handeln. Das wird Ihnen zu dem Wohlbefin-
den und der Befriedigung verhelfen, die Sie brauchen.
Das bedeutet nicht, dass alle psychischen Beschwerden 
oder psychiatrischen Erkrankungen auf einen falschen 

Selbstcoaching hilft 
Ihnen, den Alltag 
besser zu meistern.
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Lebensstil zurückzuführen sind. Einige schwerere Symp-
tome wie Schizophrenie, bipolare Erkrankungen und ver-

schiedene Persönlichkeitsstörungen 
lassen sich nicht mithilfe von psy-
chologischem Training und Selbst-
coaching behandeln.

Das Buch eignet sich für all diejenigen, die bereit sind, 
Einsatz zu zeigen, um die Kontrolle zurückzugewinnen 
und auf lange Sicht zufriedener und selbstbewusster zu 
werden.

Wie Sie mit diesem Buch arbeiten
Am besten nutzen Sie dieses Buch, indem Sie das Gelesene 
auf sich und Ihren Alltag übertragen. Wenn Sie beim Lesen 
beginnen, kleine, aber neue Herausforderungen anzuneh-
men, sind Sie schon mitten im Selbstcoaching.
Im 1. Kapitel stellen wir Ihnen die Grundlagen des Selbst-
coachings vor: Was kann ich? Was will ich? Wie erreiche 
ich das?
Im 2. Kapitel erfahren Sie, wie Selbstcoaching Ihnen in 
Ihrem Alltag helfen kann, wieder ins Gleichgewicht zu 
kommen. Bereits an dieser Stelle haben wir einige Trai-
ningsübungen eingefügt, die Ihnen helfen sollen, Ihren 
Alltag besser zu meistern.

Selbstcoaching – 
ich nehme mein  

Leben in die Hand!
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Im 3. Kapitel konzentrieren wir uns auf die „Schlüssel“, 
die Ihnen helfen, Ihren Alltag bestmöglich zu bewälti-
gen, sodass ein Gleichgewicht zwischen Ihrem Inneren 
und Ihrem Äußeren entsteht. Beherrschen Sie diese Schlüs-
sel und können Sie diese praktisch anwenden, haben Sie 
bereits einen bedeutenden Schritt in Ihrem Trainingspro-
gramm geschafft.
Im 4. Kapitel beleuchten wir den „inneren Schweine-
hund“ in uns etwas näher. Gäbe es diesen Widerstand in 
uns nicht, täten wir all das, was gut für uns ist. Doch er 
begegnet uns in allen Bereichen. Denken Sie nur an die 
Vorsätze, Sport zu treiben oder mit dem Rauchen aufzuhö-
ren. Genauso verhält es sich auch mit dem Selbstcoaching. 
Es gibt ständig einen Widerstand in uns, und den gilt es zu 
besiegen.
Das 5. Kapitel ist ein reines Übungskapitel. Hier finden Sie 
einen Fragenkatalog, in dem Sie festhalten können, was in 
Ihnen Unbehagen auslöst. Wie fühlt sich dieser Zustand 
an? In welchen Situationen empfinden Sie dieses Unbeha-
gen? Was denken Sie über sich selbst, was denken Sie über 
andere? Wie reagieren Sie normalerweise, und zu welchem 
Ergebnis führt diese Reaktion?

Viel Erfolg wünschen Ihnen 
Gunnar Cramer und Dag Furuholmen
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Kapitel 1    
Grundlagen des 
Selbstcoachings

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

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

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

Setzen Sie sich ein 
konkretes Ziel, das 

Sie erreichen wollen.

18



Selbstcoaching
 bewirkt Wunder !

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

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

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

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

Um Stärken zu  
trainieren, müssen  

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

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

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

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

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

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

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

Psychologischer 
Muskelkater kann 

sich als schlechtes 
Gewissen äußern.
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