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Einbezug des Körpers im Coaching 
Der Körper lügt nicht. Es lohnt sich, ihm gut zuzuhören. Dabei eröffnen 
sich oft völlig überraschende Möglichkeiten für neue Verhaltensweisen 
im Beruf, die eine tatsächliche Veränderung bewirken.
Von Roman Decurtins*

Wenn dem Menschen in seinem Be-
rufsalltag als Führungsperson, Pro-
jektleiter, Teammitglied oder in ande-
ren beruflichen Rollen zu wenig Auf-
merksamkeit, Verständnis oder Unter-
stützung zukommen, hat er ein mehr
oder weniger grosses Problem. Er wird
krank, leidet an Konzentrations-
schwäche oder sieht sich als Versager.
Er kennt sich nicht mehr aus, ist über-
fordert oder hat zumindest das Ge-
fühl, überfordert zu sein, er hat Angst,
falsche Entscheidungen zu treffen
und sich damit um Chancen zu brin-
gen.

Das Gespräch im Zentrum
Ein Punkt im Leben, an dem sich viele
Menschen die Unterstützung eines
Coaches holen. Im Coaching geht es
darum, eigene berufliche Erfahrun-
gen zur Sprache zu bringen. Das Ge-
spräch steht also im Zentrum. Um ge-
wohnte Denk- und Erlebensmuster zu
unterbrechen und neue Erfahrungen
zu machen, braucht es einen ganz-
heitlichen, integrativen Coachingan-
satz. Ein solcher setzt neben dem Ge-
spräch oft auf Impulse anderer Art,
wie verschiedene Übungen zur Kör-

perwahrnehmung, Aufmerksamkeits-
fokussierung und Entspannung. 

Körpersignale wahrnehmen 
Die Neurowissenschaften belegen,
dass der Körper bei jeder (berufli-
chen) Aktion ein entscheidendes Wort
mitspricht. Im Integrativen Coaching
wird gelernt, die Signale des Körpers
im Alltag wahrzunehmen, ernst zu
nehmen und zu reflektieren. Daraus
gilt es Ziele abzuleiten und Hand-
lungstrategien zu entwickeln. Ein sol-
ches Ziel ist es, vermehrt rücksichts-
voll mit sich selbst umzugehen. Denn
nur wer in ausreichendem Mass für
sich selbst da sein kann, kann auch
für andere und für den Beruf da sein,
ohne sich selbst zu verausgaben. 

Selbstgefühl entwickeln
Mit einer Sicherheit, die im Körper
und im Selbst – und nicht in äusseren
Dingen wie Positionen, Besitz oder
Macht ihren Anker hat – haut uns so
leicht nichts mehr um. Damit ist nicht
gemeint, auf die äusseren Sicherhei-
ten zu verzichten oder etwa «auszu-
steigen». Gemeint ist, mit einem star-
ken, im eigenen Körper verwurzelten

Selbstgefühl die beruflichen Belas-
tungssituationen aktiv anzugehen,
um vermehrt selbstverantwortlich
handeln und entscheiden zu können. 

* Roman Decurtins, lic. phil., ist Coach
BSO und Fachpsychologe für Psycho-
therapie FSP mit Praxis in Chur.
www.roman-decurtins.ch

ANZEIGE

Auf den Körper hören um besser mit
sich selbst umgehen zu können. 
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Integratives 
Coaching IBP
Integratives Coaching IBP und Inte-
grative Beratung IBP gehen über das
blosse Reden hinaus. Das Wort «in-
tegrativ» steht für den Einbezug aller
Ebenen des menschlichen Seins und
seiner sozialen Systeme. Aktuelle
wissenschaftlichen Erkenntnisse aus
der Hirnforschung bestätigen: Erst
durch die konsequente Vernetzung
(Integration) körperlicher, emotiona-
ler und kognitiver Erfahrung, unter
Berücksichtigung der sozialen und
physikalischen Umweltbedingun-
gen, wird nachhaltige Veränderung
ermöglicht. www.ibp-institut.ch.


